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การเกิดมาเป็นมนุษย์แล้วได้พบค�ำตอบที่ดีของชีวิต ถือว่าเป็นสิ่ง 
ทีย่ากทีเ่ราจะมีโอกาสพานพบ ยิง่เป็นค�ำตอบทีเ่ป็นไปเพ่ือการดบัทกุข์ 
และหยุดการเวียนว่ายตายเกิดในวัฏสงสารด้วยแล้ว ยิ่งเป็นสิ่งที ่
ยากทีจ่ะได้ประสบพบเจอ ซึง่แต่ก่อนเรือ่งเหล่านี ้แทบจะกล่าวได้ว่า 
ไม่มทีางเป็นไปได้ด้วยซ้ําไปในชีวตินี ้ไม่ว่าจะมองไปทางไหน ก็ช่างด ู
มืดมนเสียเต็มประดา เพราะมองไม่เห็นเลยว่าจะมีใครมาชี้น�ำทาง 
เพื่อให้เราใช้เป็นทางเดินเพื่อตามหาสิ่งที่ควรค่าต่อการเกิดมา

ครั้นต่อมาเมื่อได้พบว่า ค�ำตอบท่ีเราเคยรู้สึกว่าไม่มีทางเป็น 
ไปได้นั้นมีอยู่ โดยมีกรอบของการศึกษาที่เป็นศาสตร์แห่งชีวิตที ่
เราเรียกว่า “พระพุทธศาสนา” ท�ำให้ความหวังที่จะเดินออกจาก 
วัฏสงสารนั้นเปิดกว้างขึ้น ท�ำให้มีโอกาสเลือกได้ว่า จะเอาอย่างไร 
กบัชวิีตนีม้ากขึน้กว่าเดมิ เป็นค�ำถามท่ีซ้อนขึน้มาท่ามกลางความหวัง 
จากค�ำสอนของพระพุทธองค์

จวบจนวนัหนึง่ซึง่นบัว่าเป็นบญุของผู้เขยีนทีไ่ด้รูจ้กักบับคุคล 
ผู้มาช่วยพลิกชีวิต ให้มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี ซึ่งผู้เขียน 
เรียกท่านว่า “หลวงตา” ผู้ชื่อว่าเป็นครูที่ช่วยชี้ทางสว่างให้ตั้งแต ่
วยัเยาว์ตราบจนปัจจุบัน หลวงตาสริุยา มหาปัญโญ ช่วยให้ผู้เขยีน 
ได้เรียนรู ้ที่จะศึกษาชีวิตของตนเองให้เข้าใจในหลาย ๆ   เรื่อง 
โดยเฉพาะการพัฒนาชีวิตเพ่ือน�ำไปสู ่หนทางแห่งการดับทุกข ์
ด้วยหลักวิปัสสนา

ค�ำน�ำผู้รวบรวม
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วิธีการเจริญสติที่หลวงตาใช้สอน และใช้เป็นแนวทางในการ 
ฝึกฝนผูเ้ขียนและคณะศษิย์ท้ังหลาย ถกูเรียกขานว่า “การเจริญสต ิ
แบบเคลือ่นไหว” โดยมีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นผู้สร้างวิธกีาร 
ให้เกิดเป็นรูปแบบขึ้น แต่ก็ช่ือว่าเป็นแนวค�ำสอนที่อยู่ในกรอบของ 
การรู้ ตื่น เบิกบาน ตามหลักค�ำสอนของพระพุทธองค์

ยิ่งเม่ือเจริญสติจนภาวะ รู้  ต่ืน เบิกบานในจิตเติบโตขึ้น 
การเข้าไปรูอ้ารมณ์ท่ีเข้ามากระทบจิต จะไม่ใช่ปัญหาทีท่�ำให้หนกัใจ 
เช่นแต่ก่อน เพราะยิ่งมีสติรู้เท่าทันอารมณ์มากเท่าใด ความจริงที่ 
เป็นปรมัตถสัจจะ ก็ปรากฏมากขึ้นเท่านั้น

ท�ำให้เกดิความม่ันใจว่า “ศาสตร์แห่งวปัิสสนานี ้คอืหนทาง 
แห่งการพ้นทุกข์ส�ำหรับบุคคลที่ต้องการออกจากวัฏสงสารนี้”
ขอเพียงเราใส่ใจที่จะศึกษาด้วยศรัทธา มีความเพียรเป็นแรงหนุน 
มีสติ สมาธิ คอยเป็นแรงผลักให้จิตมีพัฒนาการ แล้วปัญญาแห่ง 
การรู้แจ้งตามความเป็นจริง ย่อมปรากฏแก่เราแน่นอน

หลวงตาสุริยา มหาปัญโญ จะกล่าวสอนผู้ปฏิบัติอยู่เสมอว่า 
“แค่เฝ้าดู กส็ามารถรูธ้รรมได้” ซึง่ใหม่ ๆ  ผูเ้ขยีนเองกแ็ปลกใจว่า 
แค่การท�ำหน้าที่เฝ้าดู จะท�ำให้รู้ธรรมได้อย่างไร ? จึงลงมือปฏิบัติ 
ตามอย่างจริงจังกับอารมณ์ที่เข้ามาในจิต แต่ใหม่ ๆ  ชื่อว่าเป็นการ 
รูแ้บบทือ่ ๆ  เพราะยงัไม่รู้ว่าการเฝ้าดทูีด่น้ัีนควรท�ำอย่างไร ทว่าด้วย 
ความคดิทีว่่าการท�ำงานอย่างหนกัเช่นนี ้จะท�ำให้ภาวะของการรูแ้จ้ง 
เกิดขึ้นแก่เราได้

แต่ความเป็นจริงกลับตรงกันข้าม เพราะเมื่อจริงจังแต่ไร้การ 
ใส่ใจด้วยปัญญา ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกลับให้ผลในทางลบ ต้อง 
ปวดหวัและอาเจยีน เหนือ่ยหน่ายและท้อแท้ บางครัง้กอ็ยากหนไีป 
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ให้พ้น ๆ  หรืออยากเลกิปฏบัิตไิปเลยทเีดยีว ต่อเมือ่มสีตมิาฉดุรัง้ไว้ 
และสะกิดเตือน จึงประจักษ์แจ้งว่า  เพราะไม่รู ้จักวางใจอย่าง 
เป็นกลาง ทุกสิง่ท่ีควรถกูวางให้พอดจีงึพลาดไป และอกีอย่าง สติท่ี 
ต้องการนัน้เป็นการคาดคัน้ ซึง่ไม่ใช่ความจรงิทีเ่กดิขึน้เพราะการท�ำ 
หน้าที่ “เฝ้าดูอย่างเข้าใจ”

เมือ่ธรรมชาติแห่งความร้ันเพราะความไม่เข้าใจได้ให้บทเรียน 
และกลับมาทบทวนค�ำว่า “แค่เฝ้าด ูกส็ามารถรูธ้รรมได้” ด้วยความ 
ใส่ใจในคร้ังใหม่ จึงได้ปรับกลยุทธ์ในการดูจิต โดยไม่ใช่การฝืนสู ้
แบบท่ือ ๆ  เช่นแต่ก่อน แต่เป็นการท�ำหน้าที ่“เฝ้าดกูายเคลือ่นไหว 
เฝ้าดูใจคิดนึก” โดยท�ำหน้าท่ีของตัวเองให้ดีคือ “การสร้างสติให้ 
เติบโตอย่างที่ควรจะเป็น”

หลงัจากทีท่�ำหน้าทีเ่ฝ้าดอูย่างมสีต ิเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้กลบัม ี
การเปล่ียนแปลงอย่างน่าอัศจรรย์ เพราะเมื่อเฝ้าดูโดยมีสติเข้าไป 
ก�ำกับรู ้การท�ำงานของจิต สติที่เติบโตขึ้นกระท่ังท�ำงานได้โดย 
อัตโนมัติ ก็เข้าไปท�ำหน้าที่รู้ และปรับกลไกการท�ำงานของจิตอย่าง 
ชาญฉลาด

ไม่สู้ ไม่หนี แต่จะท�ำหน้าท่ีอยู่เหนืออารมณ์ที่ผ่านเข้ามา 
โดยใช้สติที่มีอยู ่เข ้าไปท�ำหน้าที่รับรู ้ แล้วสลายอารมณ์นั้น ๆ  
แทนสิ่งที่เกิดขึ้นนอกจากจะท�ำให้จิตว่างจากอารมณ์ได้แล้ว ความ 
มหัศจรรย์แห่งความสงบ ก็เข้ามาแทนที่อย่างไม่มีประมาณ จิตได้ 
สัมผัสกับความสงบเย็นอย่างน่าประหลาดใจ ยิ่งเฝ้าดูและรู้เท่าทัน 
มากเท่าใด ภาวะของธรรมชาตทิีป่รากฏขึน้ในจติ ก็ย่ิงเพ่ิมความฉลาด 
ให้กับชีวิตมากขึ้นเท่านั้น ท�ำให้เกิดการประจักษ์แจ้งในความจริงว่า 
“แค่เราท�ำหน้าที่เฝ้าดูด้วยสติ ธรรมชาติของการรู้เท่าทันอารมณ ์
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และภาวะของการรู้แจ้งในทุกข์ ก็สามารถปรากฏแก่เราทุกคนได้ 
แน่นอน”

ดังนั้นผู้เขียนจึงขอเชิญชวนทุกท่านมาเจริญสติร่วมกัน เพื่อ 
ทีจ่ะให้ชีวิตจติใจของเรา ได้มช่ีองทางให้เลอืกมากกว่าการว่ิงตามหา 
ความสุขแบบโลก ๆ  อย่างที่เราเป็นอยู่ทุกวันนี้ แล้วทางสว่างก็จะ 
ปรากฏแก่เราแน่นอน... ขอยืนยัน

“แค่เฝ้าดู ก็รูธ้รรม” ทีห่ลวงตาสุริยา มหาปัญโญ (ส.มหา- 
ปัญโญภกิขุ) ได้เมตตาสอนพวกเราผ่านหนงัสอืเล่มนี ้จงึเป็นศาสตร์ 
ที่น�ำผู้คนไปสู่การท�ำความรู้จักตัวเอง และสามารถท�ำที่สุดแห่งทุกข ์
ให้สิ้นได้ เป็นศาสตร์ท่ีน่าท่ึงเม่ือเข้าถึง ซึ่งภาวะดังกล่าวมีอยู่ใน 
ตัวเราทุกคน โดยมีข้อแม้อยู่ที่ว่า “เราต้องลงมือค้นหาและปฏิบัต ิ
ตามด้วยตัวของเราเอง”

ในโอกาสนี้ ในนามศิษย์ผู้ท่ีหลวงตาได้ช้ีทางสว่างมอบให้ 
ตลอดมา ขอกราบขอบพระคุณหลวงตาที่ได้เมตตาส่ังสอนพวกเรา 
และผู้ก�ำลังแสวงหาหนทางแห่งการดับทุกข์ด้วยจิตน้อมคารวะ 
พร้อมทั้งจะน�ำสิ่งที่หลวงตาสอนไว้มาเป็นแนวทางแห่งการปฏิบัติ 
สืบต่อไป

ด้วยความเคารพอย่างสูงยิ่ง
“ชุติปัญโญ”

ศิษย์ผู้ผ่านการเรียนรู้จากหลวงตา
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ค�ำน�ำ

“แค่เฝ้าดูก็รู ้ธรรม” เนื้อหามาจากการรวบรวมเทปธรรม 
บรรยายเมื่อหลายสิบปีก่อน (๒๕๓๐-๒๕๔๐) ในสถานที่ต่างๆ 
ซึง่กด็เูหมอืนว่าต่างกรรมต่างวาระ แต่สรปุเนือ้หาส่วนใหญ่ใจความ 
แล้วก็เน้นการฝึกสติ เฝ้าดูเฝ้ารู้กายเคลื่อนจิตคิดนี้เอง

“แค่เฝ้าดกูรู้็ธรรม” ความจริงค�ำค�ำนีเ้ป็นอรยิมรรค เป็นนโิรธ 
สัจจะ ดเูหมอืนว่าเป็นของสงู สขุมุลุม่ลึกเป็นอย่างยิง่ แต่กอ็ยากให้ 
ทุกคนรู้เห็นว่าเรื่องนี้เป็นเรื่องธรรมดาๆ ของชีวิตมนุษย์เราทุกคน 
ผูใ้ฝ่สัจจะจะต้องฝึกฝนหรือเดนิทางในวถิน้ีี...เดนิออกจากความหลง 
เดินสู่ความปกติ ธรรมชาติ มรรคผลนิพพาน หรือการพ้นทุกข ์
เพียงแค่เราเฝ้าดูเฝ้ารู้จนเห็นความจริงด้วยปัญญาแล้วมันจะส่งผล 
ต่อการคลายความหลง ความยึดม่ันถือมั่นในความเป็นเรา เป็น 
ของเรา เป็นตัวตนของเรา
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หากมันยังไม่เกิดการคลายตัวของอุปาทาน ก็ต้องเฝ้าดูเฝ้ารู้ 
ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าอยู่อย่างนั้นไปเร่ือยๆ อาจเรียกได้ว่านี่คือการภาวนา 
หรอืการเจรญิสต ิการฝึกสมาธ ิการเจรญิปัญญา อะไรกไ็ด้ตามแต่ 
ความคิดความเห็นของผู้ปฏบัิติจะสมมติุบัญญติัขึน้มา แต่ก็ให้เข้าใจ 
ว่ามันคือการมีสติระลึกรู้ เฝ้าดูเฝ้าเห็นปรากฏการณ์ที่เกิดกับกาย 
กับจิตหรือรูปกับนามของเรานั้นเอง ให้เป็นผู้เห็นแต่ไม่ใช่ผู้เป็น 
เป็นผู้ชมไม่ใช่ผู้แสดง อย่าอินไปกับมัน ดูด้วยสติที่ตั้งมั่น ไม่หลง 
ไปกับการปรุงแต่งของสังขารทั้งหลายทั้งปวง ดูมันเกิดขึ้น ตั้งอยู ่
ดับไป แค่นี้เราก็ได้ชื่อว่าเป็นผู้เห็นทุกข์หรือเห็นธรรมได้แล้ว

การเฝ้าดหูรือการภาวนานี ้จะดูกาย (รูป) ก่อนหรอืจติ (นาม) 
ก่อนก็ได้ ข้ึนอยู่กับอินทรีย์ หรือจะเฝ้าดูให้ละเอียดลงไปอีกตาม 
หลกัสตปัิฏฐาน ๔ ดกูาย ดเูวทนา ดจิูต ดธูรรมารมณ์ ดทูลีะอย่าง 
หรอืจะดูไปพร้อมๆ กนักไ็ด้ อาจจะใช้วธีิดท้ัูงหมดแต่ชดัเฉพาะทีใ่ด 
ที่หนึ่งก็ได้ หรือจะดูที่ใดที่หนึ่งแต่ชัดทั้งหมดก็ได้ ที่ส�ำคัญคือ 
เรื่องของตัวดูตัวรู้ว่ามันตั้งมั่นได้แค่ไหน ถ้ารู้ว่าสติไม่ตั้งมั่นก็ต้อง 
ไปเร่ิมที่การฝึกตัวระลึกรู้อยู่กับรูปนามให้มั่นคงเสียก่อน แล้วค่อย 
เลื่อนชั้นการดูที่ละเอียดยิ่งกว่าที่เป็นอยู่ต่อไป

หรอืจะดธูาตส่ีุ ขันธ์ห้า อายตนะสิบสอง ธาตสุบิแปด อนิทรีย์ 
ย่ีสบิสอง อรยิสัจสี ่ปฏจิจสมปุบาทสบิสอง หรือจะดแูค่ไตรลกัษณ์ 
ในรปูในนามเช่นนีไ้ปเร่ือยๆ กไ็ด้ ดจูติตามหลกัอานาปานสตสิบิหก 
ลักษณะก็ได้ เพราะสุดท้ายแล้วมันก็เป็นอันเดียวกัน

สติเหมือนไฟส่องทาง จิตคือผู้เดินทาง ปัญญาคือผู้ตัดสิน 
ถูกผิดใช่ไม่ใช่ เป้าหมายปลายทางคือความหลุดจากความหลงรูป 
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หลงนาม หลงยึดเอาธาตุสี่ขันธ์ห้านี้ว่าเป็นตัวตนของเราต่างหาก
ผูฝึ้กปฏบิตัอิาจรู้บ้าง ลมืบ้าง รู้บ้าง หลงบ้าง ก็ไม่เป็นไร แม้ 

จะรูไ้ด้ไม่ต่อเนือ่ง รู้ตัวได้เม่ือไหร่กก็ลับมาอยูกั่บปัจจบัุนบ่อยๆ ท�ำให้ 
มันช�ำนาญ ท�ำให้มากยิ่งๆ ขึ้นไป ฝึกรู้อยู่กับปัจจุบันอยู่นั่นแหละ 
แม้เวลาสถานการณ์มันยุ่งยากไม่เอื้ออ�ำนวยก็ตาม เพราะนั่นคือ 
แบบฝึกหัดหรือบททดสอบที่มันยากขึ้นอีกระดับหนึ่ง

รู้จนจิตมันใสใจมันปล่อยวาง จิตมันโล่ง มันว่าง เห็นเป็น 
ทาง (มรรค) แบบไม่มอีปุสรรคอารมณ์อะไรเข้ามาคัน่กลาง ไม่มกีาม 
ไม่มีพยาบาทหงุดหงิด ไม่มีง่วงเหงาเศร้าซึม ไม่มีฟุ้งซ่านเบื่อหน่าย 
ไม่มีความลังเลสงสัยใดๆ เรียกว่า มีสมาธิแล้ว คือสติมันได้เจริญ 
เติบโตกลายสภาพสู่สมาธิหรือเรียกได้ว่ามันมีปัญญาเกิดขึ้นมา 
ระดับหนึ่งแล้ว เพียงแต่ว่ามันยังไม่เป็นปัญญาวิมุติ (คือเห็นแล้ว 
หลุดพ้นได้เลย ดับความพอใจและไม่พอใจไปหมดสิ้นไม่มีเหลือ 
เยื่อใย)

การรู้ การดู การเห็นนี้เป็นเหตุหรือเป็นมรรค แต่ให้สังเกต 
ว่าการรู้เห็นนั้นจะเป็นผลหรือไม่ให้ดูที่การปล่อยวาง การเหนื่อย 
หน่ายคลายจางจากอปุาทานขนัธ์หรือรูปนามของเรานีเ่อง จติยงัหลง 
เข้าไปในความคิด ยังติดในทิฐิอัตตา

ถ้ายังมีความหลงยึดมั่นถือมั่นรูปนามนี้อยู ่ก็แสดงว่าสติ 
ยังไม่เบ่งบาน ตัวรู้ยังไม่ให้ดอกออกผล แม้เป็นเช่นนี้ก็อย่าท้อแท้

เฝ้าดูเฝ้ารู้เฝ้าเห็นจนจิตประจักษ์ (วิปัสสนาญาณ) แจ้งเข้า 
กับความจริงว่ามันเป็นธรรมชาติ เป็นเรื่องของเหตุปัจจัยปรุงแต่ง 
จากรู ้(วชิชา) และไม่รู้ (อวชิชา) รู้ว่าสงัขารโลกทัง้ปวงหมนุไปตาม 
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ส. มหาปัญโญภิกขุ
วัดป่าโสมพนัส สกลนคร ๒๕๖๔

ความรู้และไม่รู้อันนี้เท่านั้น รู้ว่าไฟ คือ ราคะ โทสะ โมหะ ก็เกิด 
จากรู้และไม่รู้

สติจะรู้เห็นธรรมชาติตามความเป็นจริง  เช่น รู ้รูปรู ้นาม 
รู้รูปทุกข์นามทุกข์ รู้รูปท�ำนามท�ำ รูปโรคนามโรค รู้อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา รู้ว่ามันมีการเกิดการดับ รู้สมุทัยของรูปของนาม รู้วิถีทาง 
ทีท่�ำให้ทกุข์เกดิทกุข์ดบัได้ รูส้มมตุริูป้รมตัถ์ รูศ้าสนารูพ้ทุธศาสนา 
รู้บาป บุญ นรก สวรรค์ รู้อดีต อนาคต และปัจจุบัน รู้เกิดดับ 
รู้ไม่มีเกิดไม่มีดับ รู้ดับแบบไม่เหลือเชื้อคือที่สุดของทุกข์ ที่สุด 
ของเส้นทางสายการฝึกภาวนา ปล่อยให้ทุกอย่างคืนสู่ธรรมชาติ 
เป็นหน่ึงเดียวกับธรรมชาติที่ไม่มีอะไรจะมาปรุงแต่งมันได้อีกต่อไป 
นี่คือความจริงแท้หนึ่งเดียวในโลกหรือเรียกอีกอย่างว่าสัจธรรม 
(อริยสัจ)

สรุปแล้ว การเฝ้าดูเฝ้ารู้อย่างจดจ่อต่อเนื่องจะเป็นทั้งมรรค 
ทัง้ผลส่งให้เกดิการรู้เห็นในธรรม ปิดประตูกเิลส เป็นกุญแจดอกเอก 
ไขประตสูู่สัจธรรมท้ังแปดหมืน่สีพ่นัพระธรรมขันธ์อย่างไม่ต้องสงสยั
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มหาวิทยาลัยชีวิต

กายกับใจคือมหาวิทยาลัยชีวิต
รู้แจ้งความจริงคือการเข้าถึงชีวิต
จะเข้าใจธรรมชาติของชีวิตต้องศึกษาที่ใจ
เพียงรู้เท่าทันความทุกข์ก็สุขได้
ถ้าเข้าใจตัวเองจะเข้าใจโลกทั้งหมด
ได้พุทธะจะตื่นเบิกบาน
พุทธโอสถ ยาส�ำรอกกิเลส
กายนอกต้องเข้าใจ กายในต้องรู้แจ้งเท่าทัน
รู้แจ้งทุกข์อยู่ที่ใจ สิ่งภายนอกทั้งหลายก็ไร้อิทธิพล
ถ้ามีการเปลี่ยนแปลง ก็ไม่ใช่ความจริงแท้
รู้ทันการท�ำงานของกายและจิต คือหน้าที่ของชีวิตเรา
เกิด แก่ เจ็บ ตาย สัมผัสได้ในขณะจิตหนึ่ง
สติเริ่มโต ปัญญาก็จะเริ่มเห็นตาม
ตัดกรรมท�ำลายทุกข์
เห็นการเกิดดับของปัญญาและอวิชชา จะไม่ท�ำให้จิตเป็นทุกข์อีก
เมื่อเข้าถึงปรมัตถธรรม จิตจะไม่หวั่นไหว
อาสวะสิ้นไป ความสงสัยก็สิ้นตาม
เรียนรู้ เพื่อต่อสู้กับมัจจุราชก่อนสิ้นใจ
ธรรมะยิ่งสัมผัสยิ่งสงบเย็น

๑๕

๒๑
๒๓
๒๗
๓๐
๓๒
๓๓
๓๓
๓๕
๓๖
๓๗
๔๐
๔๑
๔๓
๔๓
๔๕
๔๗
๕๐
๕๑
๕๒

ส า ร บั ญ

๑
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ศาสตร์แห่งความรู้แจ้ง

วิปัสสนาคือศาสตร์แห่งการเข้าถึงความจริง
ผู้วิจัยธรรมที่ดีต้องมีอิสระ
ถ้าหลงยึด ทุกข์ก็ไม่หยุดท�ำงาน
เมื่อสติตื่นตัว ปัญญาก็จะตื่นโพลง	
พุทธธรรมคือเรื่องของคนที่รู้จักจิตตัวเอง
รู้แบบวิปัสสนา
เหตุผลตรรกะหรือปรัชญาดับทุกข์ไม่ได้
นอกเหตุเหนือผลคือพุทธะ
เมื่อรู้ว่าตัวเองรู้สึกอย่างไร-แก้ไขหรือปล่อยวางได้คือปัญญา
ไม่ต้องขับไล่ ขอแค่เจริญสติให้มากก็พอ
กายและใจที่ปรองดอง คือครรลองแบบพุทธ
ถ้าไม่มีสติ ประตูปัญญาก็ไม่เปิด
ศรัทธาคือสะพานก้าวข้ามไปหาปัญญา
อายุพุทธศาสนามี ๕,๐๐๐ ปีจริงหรือ ?
นิพพิทาในสังขาร ห้าวหาญในธรรม
ลดทิฐิมานะแล้วพระจะเข้าใกล้
จิตอิสระมากเท่าใด ก็จะเข้าใจชีวิตมากเท่านั้น
โพธิสัตว์แท้จริงต้องอิงธรรม

๕๕

๕๗
๕๙
๖๐
๖๓
๖๕
๖๕
๖๗
๖๘
๗๑
๗๓
๗๕
๗๗
๗๙
๘๐
๘๒
๘๔
๘๘
๘๙
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ปัญญาเพียรเพ่งเผากิเลส

พิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยสติ
ให้รู้เท่าทันด้วยปัญญา
เฝ้าดูแต่ไม่ปรุงแต่ง
อย่าหลงอารมณ์ที่เกิดขึ้น
เมื่อมีกุญแจคือสติ ก็เปิดเห็นความรู้ตื่น เบิกบานได้
เมื่อเข้าใจความจริง ความทุกข์ก็จะหายไป
ฌานคือไฟ กิเลสในใจคือน�้ำแข็ง

สมมุติและปรมัตถ์

เข้าใจสมมุติและปรมัตถ์ตามความเป็นจริง
สัจจะของธรรมทั้งหลายคือไตรลักษณ์
ศีลสังคมเป็นจริยาวัตร ศีลปรมัตถ์จึงตัดกิเลสได้
เมื่อไม่รู้สึกตัว ภพชาติก็ตั้งอยู่นาน
ทุกอย่างล้วนไม่ใช่ตัวตน
ดูใจเป็นก็เห็นธรรม
รู้ทันความคิด หยุดการปรุงแต่ง แจ้งในอุปาทาน
ปัญญาจะเกิดได้ เพราะมีตัวรู้เป็นเครื่องประกอบ
ทุกข์จะดับไป ต้องเห็นแจ้งจากจิตภายใน

๓

๔

๙๙

๑๐๑
๑๐๓
๑๐๕
๑๐๗
๑๐๙
๑๑๒
๑๑๓

๑๑๗

๑๑๙
๑๒๒
๑๒๔
๑๒๖
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๑๓๓
๑๓๔
๑๓๖
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การก�ำหนดรู้เวทนา

แค่เฝ้าดูและรู้ทัน
ท�ำหน้าที่เป็นผู้ดู ไม่ใช่เป็นผู้แสดง
เวทนาทางกายให้แก้ไข เวทนาทางใจให้รู้เท่าทัน
ต้องอยู่กับรูปนามให้ได้ในเบื้องต้น
ปัญญาที่ใช้ดับทุกข์ ไม่ใช่เกิดจากการคิด
ฝึกจิตเหมือนฝึกควาย
รู้จักละอายชั่วกลัวบาป สติจะกลับมาได้ไว
ทางโลกแข่งกันน�ำเข้า แต่ทางธรรมแข่งกันเอาออก
สุขที่เที่ยงแท้คือสุขที่สัมผัสรู้ด้วยวิปัสสนา
รู้จักใจตัวเองคือสะพานข้ามไปสู่นิพพาน

เหนืออารมณ์ เหนือราคะ

ชีวิตเดิมแท้นั้นบริสุทธิ์แต่ไร้วิปัสสนา
ดับกามราคะได้ ก็สุขกายสบายจิต
เมื่อดับได้ อุปาทานก็จะถูกถอน
สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเพียงอารมณ์ที่จรมา
โลภ โกรธ กาม คือหนามยอกอก
มีความส�ำคัญมั่นหมายเมื่อใด ก็เป็นทุกข์เมื่อนั้น
ดูจิตตนเองจะเป็นวิปัสสนา ดูจิตคนอื่นจะเป็นวิปัสสนู
สติที่มีพละก�ำลังคือหมัดสั่งของวิปัสสนา
ฝึกให้หนักเพื่ออยู่อย่างเบา
เมื่อเข้าถึงธรรม ชีวิตจะหอมทวนลม
รากเหง้าของกิเลสถอนได้ด้วยความเพียร
เมื่อเห็นและวางเป็น ความสงบเย็นก็จะเกิดตามมา

๕

๖

๑๔๑

๑๔๔
๑๔๖
๑๔๘
๑๕๑
๑๕๓
๑๕๔
๑๕๗
๑๕๘
๑๖๐
๑๖๑

๑๖๕

๑๖๗
๑๖๘
๑๗๐
๑๗๒
๑๗๔
๑๗๕
๑๗๖
๑๗๖
๑๗๗
๑๗๙
๑๘๐
๑๘๒
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เกิดที่เดิม ดูที่เดิม ดับที่เดิม

อยู่กับสิ่งเก่าด้วยความเข้าใจ
เกิดที่เดิม ดูที่เดิม ดับที่เดิม
ปัญญาแบบพุทธ ต้องต่างเก่าล่วงภาวะเดิม
ให้เฝ้าดูจนกลายเป็นนิสัยคุ้นเคย
เฝ้าดูจนเห็นการเกิดขึ้นของปัญญา และการดับของทุกข์
ยึดมากทุกข์มาก ยึดน้อยทุกข์น้อย ไม่ยึดไม่ทุกข์
เรียนรู้อะไรท�ำให้ใจมืดคือไสยศาสตร์
พุทธธรรมต้องเห็นจากจิตภายใน
เห็นทุกข์ให้ละเอียด เห็นธรรมจนหลุดพ้น
เหตุที่ทุกข์เกิดได้ เพราะไร้การเฝ้าดู
พุทธะเกิดขึ้นได้เสมอ หากมีความรู้สึกตัว
สมาธิเพราะวิเวกหรือเพราะการเห็นแจ้ง
สติรู้อยู่กับกายเหมือนไม้ที่ค่อย ๆ  เริ่มผลิดอกออกผล
นิพพานคือสิ่งเดียวที่ไม่เกิดไม่ดับ

๗ ๑๘๕

๑๘๗
๑๘๘
๑๙๐
๑๙๒
๑๙๔
๑๙๕
๑๙๖
๑๙๗
๑๙๙
๒๐๑
๒๐๒
๒๐๕
๒๐๖
๒๐๘



เป้าหมายของพวกเราท่ีมาปฏิบัติธรรม  เรียกว่าเป็นการ 
มาเรียนรู้ชวีติในมหาวทิยาลัย ถ้าสมมุตว่ิาร่างกายกับจิตใจ 
เป็นมหาวทิยาลัย เป้าหมายท่ีเรามาศกึษาก็คอื การแสวงหา 
ความจริงของชวีติ ความจริงของสรรพสิง่ทีป่รากฏเรียนรู้ 
เฝ้าดศูกึษาความโลภ  โกรธ หลง คอืบททดสอบ  ให้ท�ำตน 
เฉกเช่นตวัเองเป็นนกัวจัิยผูย้ิง่ใหญ่ การวจัิยในคร้ังน้ีมุ่งเอาผล 
คือความเป็นอิสรภาพของชีวิตจากกิเลส  เอาความวิมุติ
หลุดพ้นเป็นเดิมพัน







บท ๑
มหาวิทยาลัยชีวิต





21

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

กายกับใจคือมหาวิทยาลัยชีวิต

กายกับใจคือมหาวิทยาลัยชีวิต รูปเนื้อที่กว้างศอก ยาววา 
หนาคืบน้ี เป็นสถานที่ที่เราจะต้องศึกษา รูปแบบภายนอกก็ได้แก่ 
สถานที่ที่เราเข้ามาฝึกอบรม ครูบาอาจารย์ก็เป็นเพ่ือนกัลยาณมิตร 
คอยชี้แนะบอกกล่าว

สถานที่หมายถึงป่าท่ีเราไปท�ำความเพียร ฝึกอบรมอารมณ ์
ถือว่าเป็นห้องทดลองวิชาการ หลักสูตรที่เราน�ำมาศึกษาปฏิบัติ 
ก็ได้แก่มหาสติปัฏฐานสูตร* ในส่วนของกายกับใจนี้ พระพุทธเจ้า 
ท่านตรสัเรยีกว่า “โลก” เราจะเคยได้ยนิว่า “ถอนความพอใจ และ 
ความไม่พอใจในโลกออกเสยีได้” โลกในทีน่ีจ้งึหมายถงึกายและใจ

*	มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรที่กล่าวถึงวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่ใช้สติก�ำหนด
	 ระลึกรู้อาการที่เกิดขึ้น ๔ ทาง คือ กาย, เวทนา, จิต, ธรรม แบ่งเรียกตามฐาน 
	 ๔ อย่าง คือ ๑. ฐานกาย ๒. ฐานเวทนา ๓. ฐานจิต ๔. ฐานอารมณ์ โดยย่อ 
	 ก็คือดูกายเคลื่อน ดูจิตคิด
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ค�ำว่าโลกของพระพุทธเจ้าหมายถึงตัวทุกข์ ตัวทุกข์นั่นแหละ 
คือโลก ถ้าไม่เกิดทุกข์ ก็ไม่เกิดโลก หรือพูดอีกอย่างหนึ่งก็คือ 
สงัขาร บางครัง้กเ็รยีกสงัขารโลก สังขารคอืร่างกายก็อนัหนึง่ สงัขาร 
คือจิตปรุงแต่งก็อันหนึ่ง มันมีอยู่ ๒ อย่าง

เป้าหมายของพวกเราที่มาปฏิบัติธรรม เรียกว่าเป็นการ 
มาเรียนรู้ชีวิตในมหาวิทยาลัย ถ้าสมมุติว่าร่างกายกับจิตใจเป็น 
มหาวิทยาลัย เป้าหมายที่เรามาศึกษาก็คือ การแสวงหาความจริง 
ของชีวิต ความจริงของสรรพสิ่งที่ปรากฏเรียนรู ้  เฝ้าดูศึกษา 
ความโลภ โกรธ หลง คือบททดสอบ ให้ท�ำตนเฉกเช่นตัวเองเป็น 
นักวิจัยผู้ยิ่งใหญ่ การวิจัยในครั้งนี้มุ่งเอาผลคือความเป็นอิสรภาพ 
ของชีวิตจากกิเลส เอาความวิมุติหลุดพ้นเป็นเดิมพัน
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รู้แจ้งความจริงคือการเข้าถึงชีวิต

การปฏิบัติธรรมคือการได้เรียนรู้เรื่องของจิตให้เกิดการรู้แจ้ง 
การอยู่กับทางโลกก็เหมือนกับการศึกษาเล่าเรียน เพื่อให้ได้ความรู ้
ไปประกอบอาชีพ ตัวเรามาศึกษาธรรมะอันเป็นความจริงนี้ ก็เพื่อ 
ประกอบสัมมาอาชวีะตามหลกัมรรคแปด ภาษติประจ�ำวัดนี ้อาตมา 
ใช้ค�ำว่า “โยคา เว ชายเต ภูริ ปัญญาจะเกิดก็เพราะการประกอบ 
การฝึกฝน การฝึกหัด’’

ฉันใดก็ดี การท่ีเรามาศึกษา ก็เพื่ออยากได้ความรู้เอาไป 
ประกอบการด�ำเนินชีวิตไม่ให้มีทุกข์ เพราะชีวิตเรามีกายและใจ 
หรือรูปกับนาม เม่ือความทุกข์เกิดข้ึนในส่วนไหน เราก็ได้อาศัย 
ความรู้ในส่วนนั้นไปแก้ไขตามความจริง

เรื่องของกายแต่ละคนก็พอจะมีความรู้ ความคิดความอ่าน 
ตามสัญชาตญาณ มีแพทย์ มีปัจจัยสี่ คือ อาหาร ยา เสื้อผ้าให้ 
นุ่งห่ม และที่อยู่อาศัย ช่วยบ�ำบัดบรรเทาให้มันอยู่แล้ว

แต่ในด้านจติใจ ถงึแม้จะได้สิง่เหล่านีม้าครอบครองมากมาย 
ขนาดไหน ก็ยังชื่อว่าไม่เป็นการบ�ำบัดบรรเทาได้ เพราะความอยาก 
ในจิตใจอยู่เหนือสิ่งเหล่านี้ อยู่นอกเหนือสิ่งเหล่านี้

คือมันไม่อยู่ภายใต้ความเพียงพอที่เป็นความรู้อันเกิดจาก 
ฐานการคดิโดยปราศจาก “วชิชา” (การเห็นแจ้งในจติ) มาก่อน ทีจ่ะ 
ยกมหาสมุทรหรือทะเล พ้ืนดินท้ังผืนมาบ�ำบัด ช่ือว่าไม่เพียงพอ 
ส�ำหรับใจน้ี ถึงให้ท่องเที่ยวโลกวันละใบ หรือเอาดาวเคราะห์มาให้ 
วันละดวง จิตนี้ก็ยังโหยหา ตัณหานี้ก็ยังคงอยู่เช้ายันค�่ำ
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เพราะอะไร ? ค�ำว่าเพราะอะไรนี่แหละ เราจึงต้องมาศึกษา 
เพือ่ดใูห้รู้ว่าท่ีจรงิมนัเป็นอะไร เป็นอย่างไร เป้าหมายโดยง่าย ๆ  ก็คอื 
การเข้าถงึความจรงิของสรรพสิง่ ศกึษาเพือ่เข้าหาความจรงิของกาย 
และใจ ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่าพระธรรมหรือสัจธรรม หรือ 
สัทธรรม*

วิชาทางโลกเขาเรียกว่าสัทธรรมปฏิรูป ซึ่งเป็นเครื่องมือ 
ในการแสวงหาเพ่ือการยังชีพ เพื่อความสะดวกทางกาย จะเรียกว่า 
ดิรัจฉานวิชาก็ได้ เพราะหากความรู้ท่ีได้เรียนรู้มาเพื่อตอบสนอง 
สัญชาตญาณ มันก็ไม่ได้ต่างอะไรกันกับที่จะรู้หรือไม่รู้ เรียนหรือ 
ไม่เรียน เพียงมนุษย์จัดระบบหมวดหมู่ตามความถนัดของผู้เรียน 
สะดวกต่อการตดิต่อสือ่สารท�ำมาหากนิเท่านัน้ เป็นการเรยีนรูเ้พยีง 
ผวิเผนิ เป็นเพยีงเปลือกนอกเท่านั้น

ส่วนการเข้าถึงชีวิตแบบการรู ้แจ้งตามหลักของวิปัสสนา 
มันเป็นการเรียนรู้เพื่อการถ่ายถอนอวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม 
ภพ ชาต ิหรอือย่างน้อยกเ็ป็นการบ�ำบดับรรเทากเิลส ตณัหา ราคะ 
โทสะ โมหะ ให้ลดน้อยลง จนอาจถึงขั้นบรรลุ ไม่ก�ำเริบนั่นแหละ

*	สจัธรรม หรอื สทัธรรม หมายถงึ ความจรงิ หรือธรรมทีแ่ท้จรงิ ได้แก่ มรรค ๔ 
	 ผล ๔ นิพพาน ๑

ค�ำว่า สัทธรรมปฏิรูป หมายถึง ธรรมที่ไม่ใช่ของแท้  เป็นของปลอม, 
	 สมมุติธรรม ได้แก่ ศีลธรรม จริยธรรม วัฒนธรรม จารีตประเพณี เป็นภาวะ 
	 ที่ไม่ยั่งยืน
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การศึกษาชีวิตที่พระพุทธเจ้าตรัสนั้น ที่ท่านชี้ชัดลงไปเฉพาะ 
จรงิ ๆ  กค็อื “อรยิสจัธรรม” ได้แก่  ทกุข์ สมทัุย นโิรธ มรรค สิง่เหล่าน้ี 
เป็นสจัธรรมท่ีเราก�ำลงัจะก้าวไปให้ถงึ จะฝึกจติเพ่ือจะไปให้ถึงสิง่นัน้ 
เพราะสิ่งเหล่านั้นมันมีอยู่  เป็นอยู่ แต่เพราะว่าเรายังไม่รู้ไม่เห็น 
เราจึงมาปฏบิติัธรรม เพือ่จะเปิดเผยภาวะความจรงิอนันัน้ออกมา

เมื่อรับรู้แล้วเอาไปท�ำอะไร ? มันก็เหมือนกับวิชาการทางโลก 
นัน่แหละ เมือ่เรารู้เราเป็นแล้ว เราเอาไปท�ำอะไรล่ะ ในส่วนทางธรรม 
ก็เหมือนกัน พูดให้ง่าย ๆ  โดยย่อก็คือ “เอาไปดับทุกข์นั่นเอง”

เพราะทุกคนท่ีเกดิมา มคีวามรู้สกึตามพ้ืนฐานเดมิจรงิ ๆ  ของ 
จติมนุษย์คอื ทกุคนรักความสขุ เกลยีดความทกุข์ ต้องการพ้นจาก 
ความทกุข์ แล้วกต้็องการความสขุ แต่ถ้าไม่รูแ้จ้งความจริงว่า อะไร 
คือความสุข อะไรคอืความทุกข์ เรากจ็ะเอาอะไรไม่ได้ เป็นมจิฉาทฐิ ิ
เอาทุกข์เป็นสุข หลงกิเลสตัณหาว่าคือธรรม

การมาศึกษาเรียนรู้ หรือเรียกว่ามาปฏิบัติธรรม มาเจริญสต ิ
มาบวชเพื่อปฏิบัติธรรม มาถือศีล มาท�ำสมาธิ หรือจะเรียกชื่อ 
อย่างไรก็ตาม ก็คือการมาศึกษาชีวิต เป้าหมายคือการแสวงหา 
ความจริงในตัวเรา โดยอาศัยหลักสูตรคือมหาสติปัฏฐานสูตร คือ 
การดูกาย เวทนา จิต และธรรม

ในมหาสติปัฏฐานสตูรท่ีเราสวดกนันัน้ จะพบว่ามรีายละเอยีด 
ต่าง ๆ  มากมาย แต่ในรายละเอียดปลีกย่อยของการปฏิบัติจริง ๆ  
มนักลบัมมีากกว่านัน้ กรรมฐานทีเ่ราน�ำเอามาต่อสูก้บัอารมณ์ แล้ว 
ท�ำให้จิตสงบ เรียกว่าสมถะ แต่ก็ยังไม่เพียงพอที่จะน�ำมาแก้ไข 
อารมณ์ให้ถาวรได้ ในต�ำราบางแห่งบอกว่ามีถึง ๔๐ แบบ
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แต่ในความเป็นจริง เมื่อลงมือปฏิบัติแล้ว มันมีมากกว่านั้น 
ในการน�ำอุบายธรรมมาแก้ไขอารมณ์ของเรา แก้ไขให้จิตใจมีสมาธิ 
ตั้งมั่นเป็นปกติ แก้ไขให้มันหลุดออกจากอารมณ์ แล้วเข้าสู่สภาวะ 
ที่สงบได้ มีมากมายหลายแบบ แม้ในสติปัฏฐานสูตรอาจจะมี 
ไม่ครอบคลุม แต่เวลาลงมือปฏิบัติจริง ๆ  มันมีมากกว่านั้น

ความหลากหลายของความไม่เข้าใจในกายและจิต ในภาวะ 
ของความสงสยัทีซ่บัซ้อนเช่นน้ี จงึจ�ำเป็นต้องมเีพือ่นในการเดนิทาง 
มีครูบาอาจารย์และกัลยาณมิตรคอยชี้แนะบอกกล่าว

เพราะอะไร ? เพราะว่าน�้ำย่อมไหลไปสู่ที่ตํ่าเสมอ จิตใจของ 
คนเราก็ฉันนั้น มักจะไหลไปสู่ท่ีต่ําอยู่ตลอดเวลา เพราะการที่จะ 
ยกให้มนัขึน้สูท่ีส่งูนัน้ มนัไม่อยากข้ึนหรอก ท้ังท่ีรู้ว่าเมือ่ข้ึนสูท่ีส่งูได้ 
จะมีประโยชน์มากมาย เช่น การน�ำน�้ำขึ้นไปเก็บไว้บนถังหรือ 
แท็งก์น�้ำก็สามารถที่จะใช้ประโยชน์ได้มาก

นํ้าในหนอง คลอง บึงที่น้อย ถ้าอยู่อย่างนั้น ใช้ประโยชน ์
ได้ก็เท่านั้นแหละ แต่เมื่อใดท่ีชาวบ้านเขาลงไปหาบข้ึนมารดผัก 
รดหญ้า หรือปล่อยไปตามแปลง ก็จะได้ประโยชน์ในการใช้สอย 
จะเกิดประโยชน์และมีคุณค่าอย่างอเนกอนันต์ขึ้นมาทันที

ฉนัใดกด็ ีจติของเรากส็ามารถยกขึน้จากอารมณ์ได้ แล้วฝึก 
ให้ทวนกระแสเพื่อขึ้นมาสู่ที่สูงให้ได้ มันจะมีประโยชน์และมีพลัง 
มาก ภาษาพระเรียกว่ามีสมาธิ และปัญญา มีสมาธิก็คือ มันขึ้นสู ่
ที่สูง และการเอาไปใช้ประโยชน์ เช่น น�ำไปรดผักหรือหญ้านั้น 
ก็ชื่อว่าเป็นปัญญา
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จะเข้าใจธรรมชาติของชีวิต

ต้องศึกษาท่ีใจ

การจะเรียนรู้ธรรมชาติของชีวิต จึงต้องก�ำหนดรู้ ดูกาย 
เวทนา จิต และธรรม ส�ำหรับบางคนที่ไม่คุ้นเคยกับภาษา ก็กล่าว 
ให้เข้าใจง่าย ๆ  คือ ดูอาการกาย ดูกายเคลื่อนไหวแล้วเห็นอาการ 
ของกาย อาการที่เกิดขึ้นในกาย อาการเจ็บปวด แล้วก็ดูจิตใจท่ี 
มันเฉย ๆ  แล้วจะเห็นว่ามันคิด มันไม่คิด การศึกษาอย่างนี้แหละ 
ชื่อว่ามาศึกษาชีวิตของเราจริง ๆ

เพราะคนเรานี้ประกอบขึ้นด้วยสองสิ่ง คือกายกับจิต ม ี
ร่างกายในส่วนท่ีเป็นรูป และความรู้สึกในส่วนที่เป็นนามคือจิต 
เรามาศึกษาเรียนรู้ชวิีต กค็อืศกึษาสองอย่างนี ้การศกึษาสองอย่างนี้ 
เป็นเรื่องของเรา นี่ว่าโดยสมมุติคือเป็นตัวของเรา

เมื่อเป็นตัวของเรา การท่ีเรามาศึกษาเรื่องนี้ มันมีส่วนได้ 
ส่วนเสียในนี้ด ้วย บางทีก็จะเกิดความพอใจ ความไม่พอใจ 
เวลาศึกษา จึงควรพยายามแยกความรู้สึกท่ีว่าเป็นเรา เป็นของเรา 
เป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา หรือเขา เหล่านี้ออกให้ได้

คือแยกออกมาเพื่อการศึกษา ให้รู้สักแต่ว่าเป็นเรื่องของมัน 
เรากค็อืผู้ศกึษา ท�ำตัวรู้สึกให้เหมอืนกบัผูม้าคอยศกึษา คอยดอูาการ 
แล้วกบ็นัทกึไปเท่านัน้เอง ให้รูว่้ามนัเป็นอย่างนัน้ เป็นอย่างนี ้กายเป็น 
อย่างนี้ ใจเป็นอย่างนั้น
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ผูศ้กึษาคอืใคร ? กค็อืตัวสติ แต่ก่อนท่ีจะท�ำการศกึษา ก็ต้อง 
รู้จักแยกด้วยการเจริญสติ ฝึกแยกด้วยความรู้สึกที่เป็นสติ แยก 
ออกจากสังขาร อันเป็นความคิดปรุงแต่ง ต้องแยกออกจากอาการ 
ของกายที่เป็นเวทนาให้ได้ก่อน

เวทนาอันเป็นความเจ็บปวด ก็ให้เป็นเรื่องของมัน การ 
เคล่ือนไหวกใ็ห้เป็นเร่ืองของมนั ความรู้สกึนกึคดิคอืการเคลือ่นไหว 
ทางจิตก็ให้เป็นเรื่องของมัน

ตัวรู้สึกตัว ตัวดู ตัวรู้ ตัวเห็น ก็เป็นตัวหนึ่ง ต้องพยายาม 
แยกออกมาให้ได้ ในส่วนของกายกค็อืกาย อาการทีเ่กดิขึน้ทัง้หมด 
ทางกาย ก็เป็นเรื่องการปรุงแต่งทางกาย ให้เป็นสิ่งที่พอตั้งอยู่ได้ 
ตามสภาวะนั้น ๆ  และก็ให้เห็นอาการของจิต

อาการของจิตไม่ใช่ว่ามันปรุงแต่งแล้วให้ตั้งมั่นอยู่ได้ การ 
ปรุงแต่งทางจิตน้ัน  เป็นเรื่องของสังขาร  เรื่องของความรู ้สึก 
ความนึกคิดอารมณ์ กิเลส ตัณหา ราคะ โทสะ โมหะ ซึ่งอาการ 
เหล่านี้มีความจ�ำเป็นในชีวิตน้อยมาก ปรุงมากหนักมาก

ปุถุชนคนธรรมดาทั่วไปนั้น อาการทางจิตนี้จะมีมากกว่า 
ทางกาย แม้แต่นั่งเฉย ๆ  ความคิดมันก็ฟุ ้งไปตามเรื่องตามราว 
ไหลไปตามความชอบใจ ไม่ชอบใจ

แต่ร่างกายนี้ไม่ได้ไปท�ำ มันเฉยอยู่ แต่ถ้าเราเข้าใจจริง ๆ  
อาการของจิตจะมีน้อย หากมีการปรุงแต่งทางกาย เราก็ต้องรู้จัก 
ปรบัเปล่ียนหมนุเวยีนในอริิยาบถต่าง ๆ  ปรับแต่งให้ร่างกายนีต้ัง้อยู่
ได้ด้วยสัปปายะ
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สิ่งที่เกิดข้ึน มันมากจนไม่รู้จะว่าอย่างไร มันอเนกอนันต์ 
ภาษาพระเรยีกว่าอสงไขยแสนกปั ต้องมาบ�ำเพญ็บารมเีป็นอสงไขย 
แสนกัป ก็คือนับไม่ได้ ต้องก�ำหนดรู้จนนับไม่ได้

แสนกัปกค็อืกลบัไปกลบัมา เดีย๋วกลบัมารู้ หากความรูส้กึตัว 
แว็บออกไปแล้ว ก็ต้องดึงกลับมา ความคิดมันวิ่งออกไปปุ๊บก็ดึง 
กลับมา มันคือกัปอย่างนี้ กัปก็คือกลับ

ที่เรามาท�ำในแต่ละวันนี้ ก็ไม่รู้ว่าได้กี่กัปแล้ว ไม่รู ้ว่ามัน 
กลับไปกลับมากี่ครั้ง บางทีไปไม่กลับเลยก็มี กว่าจะรู้สึกตัวและ 
กลบัมาได้ ก็คดิไปต้ังมากมายหลายเร่ืองแล้ว โบราณจารย์ท่านกล่าว 
ไว้ มันตรงกับสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนจริง ๆ  เขาบัญญัติออกมาจาก 
อาการจริง ๆ

ฉะนั้นเราเกิดมาก็ได้สองอย่าง คือกายกับใจ และสิ่งที่เรา 
ต้องการกค็อื รักความสขุ เกลยีดความทกุข์ แต่ต้องมาดจูรงิ ๆ  เฝ้าดวู่า

	 กายมีความสุขจริงไหม ?
	 เป็นบ่อเกิดของความสุขจริงหรือไม่ ?
	 ใจเป็นบ่อเกิดของความสุขจริงไหม ?
	 มีความสุขอยู่ในนั้นจริงไหม ?
	 ความทุกข์มาจากไหน ?
ก็ให้เราเฝ้าดูที่มาและที่เกิดขึ้น เอาความรู้สึกดู คือดูในจิต 

หรือความรู้สึกของเรา ตาข้างนอกก็ดู ใจข้างในก็ดูเหมือนกัน ท่าน 
ผูรู้ท้ัง้หลายมพีระพทุธเจ้าเป็นต้น ท่านศกึษามาแล้วเกดิญาณทศันะ 
ด้วยจิตที่อิสระ และประจักษ์แจ้งชัดแล้วว่า “ความสุขไม่มีจริง”
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เพียงรู้เท่าทันความทุกข์ก็สุขได้

ในตัวคนนัน้ไม่มคีวามสุข มแีต่ความทกุข์เท่านัน้ทีเ่กดิขึน้ 
ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป หมุนเวียนเปล่ียนถ่ายอยู่อย่างนั้น แม้แต ่
ร่างกายนี้ก็ไม่มีความสุข มีแต่เวทนาที่พอรับได้ พอแก้ไขได้ เช่น 
เมือ่นัง่นานกต้็องเปลีย่น แม้จะเกดิเวทนากพ็ออยูไ่ด้ เพราะการรูจ้กั 
ปรับเปลี่ยนบรรเทา

แต่ในขณะเดยีวกนั อาการต่าง ๆ  กม็รีสชาตขิองมนัอยูใ่นตวั 
คือรสชาตขิองเวทนาที่มีอยู่ในตัวของมันเอง กระทั่งท�ำให้จิตซึง่เป็น 
ตัวครองกายที่เรียกว่าวิญญาณเกิดความหลง หลงในอาการนั้น ๆ  
ยิ่งขึ้นไป อาการทางกายที่เกิดขึ้นก็คือความสะดวกสบาย เช่น 
ได้พัดลม ได้น�้ำแข็ง น�้ำเย็น มีความเย็น ก็พอใจในความเย็นนั้น 
หลงว่าความเย็นเป็นความสุข

เมื่อได้กินอาหารทางลิ้น ก็มีความอร่อย เกิดความพอใจใน 
ภาวะช่ัวครู ่  ก็หลงภาวะอันนั้น จึงอยากมีสิ่งนั้น ก่อให้เกิดการ 
แสวงหาทะยานอยากยิ่ง ๆ  ขึ้นไปอีก  เม่ือจิตคิด พอกายรับรู ้
เป็นสัญญาก็จะส่งไปที่ใจ เมื่อใจไม่มีสติรู้เท่าทัน ก็ยึดมั่นถือมั่น 
จงึเกิดมภีาวะของการสัง่สม เกดิการแสวงหาดิน้รนตามความนกึคดิ 
และตามความอยากไปเรื่อย ๆ  ไม่มีสิ้นสุดหรือเพียงพอ

หูก็เหมือนกัน ได้ยินเสียงก็อยากได้ยินอีก เสียงไม่เพราะ 
กอ็ยากสลัดออกไป ส่วนเสยีงทีเ่พราะกด็งึเข้ามา ทัง้ทีจ่รงิแล้ว สิง่ที ่
เกิดขึ้นทางอายตนะภายในคือ ตา หู จมูก  ล้ิน กาย และใจ 
ทีร่บัรู้รปู รส กล่ิน เสยีง สัมผสั อารมณ์ นัน้เป็นเพียงภาวะอาการ 
ที่เกิดกระทบกันเท่านั้น
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รสชาติหรือเวทนาที่เกิดข้ึนที่พอทนอยู ่ได้ หรือที่เรียกว่า 
สุขเวทนาที่มีนิดหน่อยนี้ เป็นอาการพอให้เราด�ำรงชีวิต เผ่าพันธุ ์
ด�ำรงความรูส้กึให้อยูไ่ด้ง่าย ๆ  เท่านัน้เอง เช่นการกินอาหาร ถ้าไม่มี 
รสชาติเลย เราก็ไม่อยากกิน เม่ือไม่อยากกิน ก็ต้องสูญพันธุ์ไป 
ที่กินนั้นเพื่ออะไร ? รสชาติเพื่ออะไร ? ก็เพื่อให้มันกลืนง่าย แต ่
คนทั้งหลายกลับติดในภาวะอันนั้น แล้วเป็นทาสของความรู้สึก 
และหลงเพลินในความรู้สึกที่ได้มา

ในเรื่องกามารมณ์ก็เหมือนกัน เป็นเรื่องของการสืบพันธุ์ 
และท�ำให้มนษุย์ในโลกนีไ้ด้มเีผ่าพนัธุส์บืทอดกนัไป แต่มนษุย์กลบั 
เห็นว่าเรื่องนี้เป็นความสุข ก็เลยไปจริงจังกับมัน มีการแสวงหา 
ที่ไม่รู้จักเพียงพอ ไม่รู้ตามความเป็นจริง จึงหลงเข้าไปในภาวะของ 
เวทนานั้น ๆ

ฉันใดก็ดี ตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็ตกอยู่ในภาวะอย่างนี้ 
ซ่ึงในความเป็นจริงก็คือความเป็นทุกข์ของมันเอง ถ้ามันไม่อยู ่
ในภาวะอย่างนัน้ กด็�ำรงอยูใ่นสภาวะของแต่ละอย่างไม่ได้ ตวัทกุข์ 
หรอืกระแสของความยดึมัน่ถอืมัน่ ท�ำให้ทกุข์นีต้ัง้มัน่ ถ้าเราไม่หลง 
ทกุข์กจ็ะไม่อยู ่เมือ่อยูไ่ม่ได้ กต้็องผพุงัไป เป่ือยเน่าสลายไป เพราะ 
ไม่มีปัจจัยเข้าไปหล่อเลี้ยง

ตัวท่ีหล่อเล้ียงก็คือความยึดมั่นถือมั่น ความหลง ความ 
ไม่รู้จริง แต่ถ้ารู้แจ้งเห็นจริง จิตก็จะปล่อยของมันเอง

การที่เรามาศึกษาและมาปฏิบัติธรรมนี้ จึงเป็นการมาดู 
ส่ิงเหล่านี ้มาดสูิง่ทีเ่ราว่ามนัด ีๆ  ทีเ่ราชอบทีส่ดุ เพ่ือให้รู้ว่ามนัมจีรงิ 
หรือไม่ ?
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ถ้าเข้าใจตัวเอง  จะเข้าใจโลกท้ังหมด

ชีวิตนี้เกี่ยวข้องด้วยตัวเองและบุคคลอื่น เรามีกายและใจ 
บุคคลอื่นก็มีกายและใจ ถ้าเราเข้าใจตัวเอง พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
เราจะเข้าใจโลกน้ีทั้งโลก คือเข้าใจบุคคลอื่นด้วย เพราะคนอื่นก็มี 
กายและใจเหมือนกัน

การทีเ่รามาเฝ้าดกูายดใูจ ดอูาการของใจด้วยสติทีเ่ราก�ำหนดรู ้
เหตทุีก่�ำหนดรูบ่้อย ๆ  กเ็พือ่จะท�ำตัวรู้ให้เข้มแข็ง เมือ่ตวัรูเ้ข้มแขง็ขึน้ 
จติกจ็ะเริม่สงบ พอสงบกจ็ะอาศยัตัวรู้ มารู้ในอาการของภาวะทีม่อียู่ 
และที่เป็นอยู่

ภาวะของธรรมะนัน้มีอยู ่อาการทางกาย อาการทางจติ เวทนา 
ทางกาย เวทนาทางจิต มันมีอยู่ตลอดเวลา เรียกว่าธรรมะเกิดขึ้น 
อยู่ตลอด แต่คนตาบอดก็ไม่เห็นธรรม คือมันเกิดขึ้นและเป็นอยู่ 
ตลอดเวลา และกย็งัปรากฏอยูอ่ย่างน้ัน เป็นเร่ืองเฉพาะตวั เป็นเรือ่ง 
ของใครของมัน ดูแทนกันไม่ได้ เป็นปัจจัตตัง
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ได้พุทธะจะต่ืนเบิกบาน

ใครหาตัวรู้เจอคนนั้นก็ได้พบพระพุทธเจ้า ตัวรู้ก็คือตัวสติ 
นัน่แหละ ถ้ารู้ตัวมาก จิตกจ็ะต่ืน ใจจะเบิกบาน ค�ำทีว่่าพระพทุธเจ้า 
เหน็ธรรมะ กค็อืตัวสติน้ันเองท่ีไปเห็น ไปรูจ้กัอาการทีม่อียู่อย่างนัน้ 
และเป็นอยู่ตลอดเวลา ใครจะรู้ก็เป็นอยู่อย่างนั้น ไม่รู้ก็เป็นอยู่ 
อย่างนั้น

ภาวะของธรรมนี้ ถ้าใครรู้ก็จะตื่นเบิกบาน เพราะเข้าไปรู้ว่า 
ความทุกข์เป็นอยู่อย่างไร พอเห็นปุ๊บเราก็เริ่มเข้าใจในความยึดมั่น 
ถือม่ันในส่ิงที่มันมี มันเป็น ที่เราหลงคิดว่าเป็นความสุข เมื่อรู้ว่า 
เป็นความหลง จิตก็จะคลาย

พุทธโอสถ  ยาส�ำรอกกิเลส

ค�ำว่า “คลาย” ตรงข้ามกับ “อม กลืน” เดี๋ยวนี้เราก�ำลัง 
อมทุกข์ กลืนทุกข์ เราไม่ได้คลายทุกข์ ท่ีมาปฏิบัติธรรมก็เพื่อจะ 
คลาย แต่เรากลับกินความคิดของตัวเอง กินความรู้สึก กินเวทนา 
กนิสญัญา กนิสงัขาร กนิวญิญาณ กนิทกุสิง่อย่างทีค่ดิว่าด ีเพราะ 
เราหลงคิดว่ามันดี และเราหลงคิดว่ามันถูก

แต่พอกินเข้าไปก็ต้องคายออกมาเพราะมันเป็นพิษ เป็นทุกข์ 
พอคายออกมาหน่อยเดยีว แล้วกห็ลงกลนืเข้าไปอกี กลบัไปกลบัมา 
อยูอ่ย่างนี ้เหตทุีท่�ำอย่างนัน้ เพราะความไม่รู้แจ้งเหน็จรงิ เมือ่ไม่รูแ้จ้ง 
เห็นจริง ก็ต้องเป็นอย่างนั้น เพราะภาวะของจิตมันเป็นอย่างนั้น
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ความรูสึ้กตัวหรอืสัมมาสตนิีค้อืพทุธโอสถ จติเสพคุน้อยูก่บั 
ความรูต้วัท่ีเป็นปัจจบุนัธรรม ปัจจบัุนขณะ ระลกึรูม้ากเข้า ๆ  จิตจะ 
คลายทกุข์ทีห่ลงกลืนนัน้ออกมา จติเกดิการอาเจยีน เกิดการส�ำรอก 
กิเลสตัณหาออกมา เพราะยาเม็ดเดียวนี้แท้ ๆ  แต่ยานี้ต้องมีศิลปะ 
ในการกนิ ถ้าท�ำไม่เป็นมนัจะไม่มรีสชาติ ต้องใช้มานะฝืนความเพียร 
พยายามที่สูงยิ่ง ธรรมรสจึงจะปรากฏแก่จิต

ฉะนั้นการศึกษาจึงเป็นการมาท�ำให้รู้แจ้ง คือต้องท�ำบ่อย ๆ  
ท�ำเนือง ๆ  ท�ำอยู่เป็นนิจ กลับไปกลับมา ดูไปดูมา ดูจนกระทั่ง 
ไม่สงสัย แม้ความคิดจะมากขนาดไหนก็ให้ดูมัน อาการทางกาย 
เกิดข้ึน อารมณ์ง่วงนอน อารมณ์อะไรก็ตามที่เกิดขึ้น จะรู้ จะดู 
และเห็นอยู่อย่างนี้

ไม่ว่าจะเป็นอย่างไร ความคิด ความยึด ความอยากมี มาก 
แค่ไหน กต้็องดจูนกระท่ังไม่สงสัย ดเูฉย ๆ  แล้วกป็ล่อยวาง ให้เหน็ 
แจ้งประจักษ์ ไม่สงสัยในทางปรากฏการณ์หรือเวทนาที่เกิดกับ 
รูปกายนี้

การมสีตมิารับอาการทางกายทีเ่คล่ือนไหว และเหน็อยูต่ลอด 
เวลา พอใจที่จะรู้เห็น เรียกว่ามีสติรู้อยู่กับรูปนาม สามารถท�ำจิต 
ให้เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับกาย บุคคลใดมีความรู ้ตามเห็น 
ภาวะของอาการทีเ่กดิขึน้ทางกาย เหน็ความเจบ็ปวด ความเมือ่ยล้า 
ความเพลีย ความง่วงนอน แล้วเริ่มต่อสู้ได้ ไม่ไหลไปตามอารมณ ์
ท่ีเป็น แม้กระทั่งความคิดที่เกิดขึ้น ถึงจะไม่เข้มแข็งเท่าใด ก็พอ 
ทวนกระแสได้
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กายนอกต้องเข้าใจ
กายในต้องรู้แจ้งเท่าทัน

ภาวะจติท่ีเราฝึกได้และมสีติต้ังมัน่อย่างน้ี เรยีกว่าขึน้สูอ่ารมณ์ 
รปูนาม แต่ถ้ายงัไม่ต้ังมัน่ ยังหวัน่ไหวอยู ่แสดงว่ายังไม่รู้จกัอารมณ์ 
รูปนาม ยังอยู่กับรูปกับนามไม่ได้ คนเรามีสองสภาวะ คือมีกาย 
และใจ ในส่วนท่ีเป็นวตัถกุอ็นัหนึง่ ในส่วนทีเ่ป็นความรูส้กึก็อนัหนึง่

ถ้าเราไม่ได้ศึกษา ไม่ได้มีการก�ำหนดรู้ เราจะเห็นว่า “โลก”
อย่างนีมี้เยอะมาก เรียนรู้ไม่จบ เพราะพอเรยีนจบเรือ่งนี ้ก็จะไปต่อ 
เรือ่งใหม่เรือ่ย ๆ  เรียนรู้บุคคลนัน้ กจ็ะไปต่อบคุคลนี ้ยืดยาวไปหมด

ในส่วนของวัตถุสิ่งของก็เกิดข้ึนมากมาย เดี๋ยวเป็นยุคต่าง ๆ  
ไม่มีสิ้นสุด เช่น ยุคคอมพิวเตอร์ ยุคการสื่อสาร ยุคดาวเทียม 
ยุคอินเทอร์เน็ต เราจะวิ่งตามอย่างไรก็คงไม่ทัน แต่เราก็ถูกบังคับ 
ให้วิ่งตามยุคสมัยเหล่านี้อยู่ตลอดเวลา วิ่งตามอ�ำนาจอวิชชา คือ 
ความไม่รู้ในความอยากของจิตเราเอง

แต่เมือ่มสีติก�ำหนดรูด้กูายดใูจของเรา พยายามตดัความคดิ 
ให้ได้ แล้วฝังความรู้สึกตัวลงไปในอาการเคลื่อนไหวที่เป็นกาย 
เมือ่ไม่อยากดกูารเคลือ่นไหวในขณะทีน่ัง่ กใ็ห้เดนิจงกรมไปเรือ่ย ๆ  
มันเกิดเวทนาก็ต้องปรับเปลี่ยน กลับไปกลับมาอยู่อย่างนี้

เมื่อก่อนน้ี เรามักมองอะไรข้างนอกมากเกินไป แต่พอมีสติ 
กจ็ะเริม่กลบัมามองข้างใน ไม่มองอะไรทีอ่ยูข้่างนอกเกนิไป จะรูจ้กั 
ต้นก�ำเนิดสาเหตุของความทุกข์  เก็บรายละเอียดของความรู้สึก 
ภายในด้วยความใส่ใจ
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รู้แจ้งทุกข์อยู่ท่ีใจ

ส่ิงภายนอกท้ังหลายก็ไร้อิทธิพล

เหตุทีอ่ยากออกไปดขู้างนอก เพราะว่ามคีวามคดิความอยาก 
ดงึลากไป แต่พอมีสติ จติจะเร่ิมสลดหดหู ่แล้วจะค่อย ๆ  ดงึตวัเอง 
เข้ามา และก็จะเริ่มสาวไปหาต้นตอที่เกิดของปัญหาทั้งหลายทั้งปวง 
ที่เราเข้าใจว่าเป็นความสุข-ความทุกข์

เม่ือก่อนเราคิดว่าความสุขและความทุกข์เกิดจากที่อื่น เกิด 
จากบุคคลอื่นเอามาให้ เกิดจากวัตถุสิ่งของที่ได้มาหรือสูญเสียไป 
เกิดจากอารมณ์ทีม่าทางตา หู จมกู ล้ิน กาย แต่พอศกึษาไปเรือ่ย ๆ  
ตามเงื่อนไขของชีวิตเข้าไปเห็นตามความเป็นจริง กลับไม่มีอะไร

ส่ิงทัง้หลายท่ีเราหลงว่ามอียูข้่างนอก ท่ีจริงแล้วเกิดจากข้างใน 
จิตใจนี้ เกิดที่กายและใจของเรา ความทุกข์ที่เกิดขึ้น ก็เกิดที่กาย 
และใจนี ้แต่เรากไ็ม่ได้ปฏเิสธว่าข้างนอกไม่มอีทิธพิล มนัมอียูแ่ต่ก็ 
น้อยมาก โดยเฉพาะบุคคลที่จิตยังไม่มั่นคง สติยังไม่แข็งแรงพอ 
ถ้าเราฝึกใจได้แล้ว มันจะไม่มีเลย

บุคคลใดที่สติไม่เข้มแข็ง อารมณ์ก็มีอิทธิพลต่อความรู้สึก 
ของเขา แต่ถ้าฝึกจิตดแีล้วจะไม่ส่งผลเลย จติจะอยูเ่หนอืความรูส้กึ 
แบบนี้ ไม่ว่าจะเป็นการยืน เดิน นั่ง หรือนอน ก็จะเป็นไปด้วย 
ความปลอดโปร่งเบาสบาย คลายความหนกัอกหนกัใจได้อยู่อย่างนัน้

เมื่อมีอะไรมาอยู่กับกายและใจนี้ ก็ให้มาดูมารู้ ไม่ว่าอะไร 
จะเกดิข้ึน กใ็ห้เฝ้าดเูฝ้ารู้ นีแ่หละเรียกว่าการศกึษา การศกึษากค็อื 
การเฝ้าด ูคอืการสงัเกต แต่ไม่ใช่ต้องเข้าไปเป็น เข้าไปปรงุแต่ง หรอื 
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เข้าไปเป็นผู้เล่นเอง อย่างนั้นไม่ใช่
ถ้าเราดหูมอล�ำกค็อืดหูมอล�ำ ดลูเิกกค็อืดลูเิก ดจูติก็คอืดจูติ 

ดกูายกคื็อดกูาย การทีม่าดกูายกบัจติ ชือ่ว่ามาดชูวิีต ศึกษาชวิีตให้ 
เห็นตามความเป็นจริง หากเห็นกายและใจอย่างผู้ไม่รู้ ก็ชื่อว่ายังมี 
ความเป็นเราเป็นเขาอยู่

ถ้ามีการเปล่ียนแปลง 
ก็ไม่ใช่ความจริงแท้

แต่ถ้าเห็นอาการท่ีอยูเ่หนอืการบงัคบับญัชาของเรา อยากร้อน 
ก็ร้อน อยากหนาวก็หนาวตามเหตุปัจจัย อยากป่วยไข้ อยากคิด 
ปรุงแต่งก็เป็นเร่ืองของมัน เรียกว่าเป็นธรรมชาติอันหนึ่ง เพราะ 
สังขารร่างกายและสังขารคือความคิดนี้ ไม่ใช่สิ่งที่เราจะไปบังคับ 
บัญชาได้

สิง่ใดทีม่กีารเปลีย่นแปลง สิง่นัน้กต้็องเป็นทกุข์ สิง่ใดเป็นทกุข์ 
สิ่งนั้นก็ต้องมีการเปลี่ยนแปลง สิ่งใดมีการเปลี่ยนแปลง ก็แสดงว่า 
ไม่ใช่ตัวตน คือไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ของเขา ไม่ใช่ของใครท้ังนั้น 
มันเป็นไปตามธรรมชาติของมันเช่นนั้นเอง

ค�ำว่า “ไม่ใช่ตัวตน” ก็คือไม่ใช่ของเรา มันเป็นอนัตตา 
สิ่งท้ังหลายทั้งปวง ธรรมทั้งหลายทั้งปวง ทั้งกายและใจ ตลอดถึง 
ทกุสิง่ทีมี่อยูใ่นโลกนี ้ไม่มตีวัตน แปรปรวนตลอดเวลา เมือ่ไม่มตัีวตน 
แล้วจะคิดว่าเป็นของเราได้อย่างไร มันเป็นเพียงธรรมชาติอันหนึ่ง 
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ที่ไหลไปมาตามเหตุปัจจัยเท่านั้นเอง ไม่ว่าจะเป็นทางกายหรือจิต
สิง่ทีเ่กดิขึน้ทางกายและเห็นด้วยตากจ็ดัเป็นรปู สิง่ใดทีเ่กิดขึน้ 

กับรปูกเ็ป็นรปู รวมถึงอาการทีเ่คลือ่นไหวไปมา อาการเจบ็กเ็ป็นรปู 
ปวดก็เป็นรูป ได้ยินเสียงก็เป็นรูป ได้กลิ่นก็เป็นรูป ลักษณะที่ 
เกิดขึ้นเช่นนี้จัดว่าเป็นรูป

ส่วนความรูส้กึตวัทีม่ารับรู้นีเ้ป็นนาม นามเป็นความรูส้กึ แต่ 
นามอันนี้ไม่รู้จักตาย ตัวความรู้สึกหรือนามที่เรียกว่าสติ นามอีก 
ตวัหนึง่เรยีกว่าใจ ใจมีหน้าท่ีนกึคิด อกีตัวหนึง่มีหน้าทีด่ ูเมือ่ดเูข้ามา 
จริง ๆ  คนเรามีกายกับใจ หรือมีรูปกับนาม

นามไม่ใช่ชื่อ แต่เป็นอาการที่เห็นไม่ได้ด้วยตานอก มันเป็น 
อยูอ่ย่างนัน้ เป็นอาการท่ีสมัผสัได้ภายใน จะหมนุเวยีนเปลีย่นแปลง 
ไปอยู่อย่างนั้น ไม่ว่าใครจะพอใจหรือไม่ จะชอบหรือไม่ชอบก็ตาม 
ทั้งความทุกข์และความสุข ก็เป็นอาการที่ด�ำเนินไปตามธรรมชาต ิ
และธรรมดาของมัน

สุขหรือทุกข์ เป็นส่ิงท่ีมนุษย์เข้าไปสมมุติขึ้นมาตามอาการ 
ท่ีมันเป็น ธรรมชาตอินันัน้มนัไม่รู้เร่ืองกบัเรา สิง่ไหนทีพ่อใจกเ็รยีก 
ว่าสุข สิ่งไหนที่ไม่พอใจก็เรียกว่าทุกข์ แต่ที่จริงแล้วจะรู้หรือไม่รู้ 
อาการที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องของมัน สภาวะดังกล่าวก็เป็นอยู่อย่างนั้น

สิ่งไหนท่ีก่อให้เกิดความพอใจ เราก็นึกอยากได้ อยากให้ 
สิง่นัน้เกดิอยูอ่ย่างน้ันนาน ๆ  ส่ิงไหนก่อให้เกดิความไม่พอใจ ก็อยาก 
หลีกให้ไกลห่างหรือผลักไสไล่หนี
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แต่ธรรมะ ธรรมชาติ หรือความจริง ไม่ได้ด�ำเนินไปตาม 

ความถูกใจของเรา แต่ท�ำงานตามธรรมชาติของมัน ไม่มีญาต ิ
พี่น้องของเราเข้าไปเก่ียวข้อง มีแต่ญาติพี่น้องที่เป็นฝ่ายเขา ญาติ 
พี่น้องที่ว่าก็คือกระแสของเหตุปัจจัยที่เรียกว่าความแก่

เมือ่มนัเกดิขึน้มาแล้วกต้็องแก่ แล้วกต้็องเจบ็และตาย นีค่อื 
ญาติของมัน จะอยู่และคุ้นเคยกับญาติฝ่ายเขาตลอดเวลา ไม่ว่าจะ 
เป็นอาการทางกาย พอนัง่ใหม่ ๆ  กด็ ีแต่อยู่ต่อมาก็เกิดเวทนาเข้มขึน้ 
เรื่อย ๆ  หลังจากนั้นความทุกข์ก็จะเกิดขึ้น

ถ้าเราไม่ขยับปรับเปลี่ยน หรือท�ำให้คลายก่อน มันก็จะแก่ 
คอืจะทกุข์มากขึน้ ๆ  แล้วกจ็ะเจบ็ น่ีเป็นสจัธรรมทีพ่ระพทุธเจ้าตรสั 
ไว้ว่า คือความเกิด แก่ เจ็บ และตาย จะปรากฏทุกขณะ ไม่ว่า 
จะเป็นรปูหรอืนาม ไม่ใช่ว่าพอเกดิแล้วกเ็จบ็เลย โดยไม่ผ่านการแก่ 
หรือเกิดแล้วยังไม่แก่ ไม่เจ็บ แต่ตายเลย อันนี้เป็นการมองทางรูป 
ที่ไม่ได้เกิดจากความเข้าใจ ด้วยความเพ่งพินิจภายในน้ัน ไม่ใช่ 
ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า
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รู้ทันการท�ำงานของกายและจิต

คือหน้าท่ีของชีวิตเรา

พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสรู้เรื่องโลก หรือเรื่องข้างนอกอย่างที ่
เราเข้าใจ แต่ทา่นตรัสรู้เรื่องขันธ ์๕* เรือ่งภาวะจิต เพราะเพยีงแค่ 
การเหน็ร่างกายนีเ้กดิ แก่ เจบ็ แล้วกต็ายอย่างชาวโลกทัว่ไป อย่างนี้ 
ดบัทกุข์ไม่ได้ ยงัเข้าไม่ถงึความจริง แต่กช็ือ่ว่าเป็นบาทฐานส่วนหนึง่

แต่ถ้าเห็นร่างกายและจิตใจมันเกิด แก่ ซึ่งเป็นความเจริญ 
ในตัวของมันเอง เห็นอาการแต่ไม่ใช่เห็นตัวเนื้อหนังมังสา แต่เป็น 
การเห็นร่างกายและจิต แล้วก็รู้ว่าเมื่อมันตั้งอยู่นาน ๆ  แล้วก็จะแก ่
คือเห็นปุ๊บมันก็ปวด เริ่มจากปวดน้อย ๆ  แล้วก็จะเริ่มแก่มากขึ้น ๆ  
แล้วก็เจ็บ

ถ้าไม่แก่ ก็จะไม่เจ็บ ความแก่คือความเปลี่ยนแปลงของ 
สังขาร แต่พอมันเกิด แก่  เจ็บ ตามล�ำดับนี้แล้ว หลังจากนั้น 
ก็จะตาย การจะเข้าถึงธรรมชาติท่ีแท้จริงต้องเข้าใจเช่นนี้ นี่คือ 
ลักษณะการเกิด แก่ เจ็บ ตายทางกาย

*	ขนัธ์ ๕ หมายถงึ กองแห่งรปูธรรม และนามธรรมห้าหมวด ทีป่ระชมุกนัเข้าเป็น 
	 หน่วยรวม ซึง่บัญญัตเิรยีกว่า สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นต้น ม ี๕ อย่าง 
	 คอื ๑) รปูขนัธ์ ส่วนทีเ่ป็นรปูธรรมทัง้หมด ๒) เวทนาขนัธ์ ส่วนทีเ่ป็นการเสวย 
	 อารมณ์ ๓) สัญญาขันธ์ ส่วนที่เป็นความก�ำหนดหมายให้จ�ำอารมณ์นั้น ๆ  ได้ 
	 ๔) สังขารขนัธ์ ส่วนทีเ่ป็นความปรงุแต่ง ๕) วญิญาณขนัธ์ ส่วนท่ีเป็นความรูแ้จ้ง 
	 อารมณ์
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เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย 

สัมผัสได้ในขณะจิตหน่ึง

เม่ือคดิอะไรขึน้มาปุ๊บ ถ้าไม่ใช่ภาวะของการเกิดดบั ความคดิ 
นั้นจะเป็นไปเพื่อการเกิด แก่ เจ็บ ตาย หมุนเวียนเป็นวัฏสงสาร 
ไม่รูจ้กัจบสิน้ เมือ่ตาเหน็รปูกเ็กดิความรกั ตัวความรกันีอ้าศยัเวลา 
บางทีก็เร็ว บางทีก็ช้า

หากเกิดความพอใจ มันก็ยาวและเจริญเติบโตขึ้น เรียกว่า 
เป็นความแก่ พอแก่ปุ๊บ มันก็จะเริ่มบีบตัวของมันเอง คือมีความ 
อยากได้ อยากด ีอยากม ีอยากเป็น เกดิอภชิฌาเข้าไปผสมโรงด้วย

แต่ถ้าเป็นความโกรธ ความไม่พอใจ ก็อยากผลกัทิง้ นีแ้สดงว่า 
มันเริ่มเจ็บแล้ว แล้วก็พยายามให้หายไป ไม่ว่าจะเป็นการสลัดจาก 
ส่ิงอื่นหรือจากตัวเอง ชื่อว่าเป็นภาวะของความตาย คือ ตายจาก 
เรื่องนั้น เรียกว่าการตายทางขันธ์ ๕ ตายทางจิตวิญญาณ คนเรา 
ตายวันหนึ่ง ๆ  ไม่รู้เท่าไร ตายตามแบบกฎอิทัปปัจจยตา* หรือ 
ปฏิจจสมุปบาท

*	อิทัปปัจจยตา หมายถึง กฎที่เป็นไปตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย เป็นการ 
	 แสดงกระบวนการเกิดดับของชีวิต ที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน เป็นเหมือน 
	 ลกูโซ่ คือแสดงให้รู้ว่าเมือ่สิง่นีม้ ีสิง่นีจ้งึม ีเมือ่สิง่นีเ้กดิ ส่ิงนีจ้งึเกดิ เป็นชือ่เรยีก 
	 ปฏิจจสมุปบาท

	 ปฏจิจสมปุบาท หมายถงึ สิง่ทีอ่าศยักนั จงึเกดิมขีึน้ ม ี๑๒ อย่าง คอื อวชิชา, 
	 สงัขาร, วญิญาณ, นามรปู, สฬายตนะ, ผสัสะ, เวทนา, ตณัหา, อปุาทาน, ภพ, 
	 ชาติ และชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส
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ที่เรามาปฏิบัติธรรมก็เพื่อจะไม่ให้มันเกิด แก่  เจ็บ ตาย 
เพื่อหลุดพ้นจากความเกิด แก่  เจ็บ ตาย ในภาวะอย่างนี้ คือ 
หลุดพ้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทางด้านร่างกายมันจะยากหน่อย 
คือดบัไม่ได้ง่าย แต่เรากส็ามารถประคองความรู้สกึตวักบักายหยาบ 
นี้ได้ มันเกิดข้ึนปุ๊บ เราก็อย่าพึ่งให้แก่ หรืออย่าให้เจ็บมาก มันม ี
อายุของมัน บ�ำบัดบรรเทาไปตามเหตุปัจจัย

แต่ถึงอย่างไรมันก็ต้องเกิดขึ้นสักวันเวลา ส�ำคัญที่ว่าเราจะ 
เข้าใจมันมากแค่ไหน เห็นมากแค่ไหน เพราะโดยเป้าหมายของ 
คนเรากค็อืความสุข แต่เท่าท่ีเราเฝ้าด ูมนัหาความสขุไม่ได้ในร่างกาย 
และจิตใจนี้ เพราะมันมีแต่ทุกข์

ด้วยเหตน้ีุ เราจงึต้องเข้าใจมัน รู้จกักลไกกระบวนการท�ำงาน 
ของมันให้ดีท่ีสุด พอมันเกิดทุกข์ปุ๊บ ก็ต้องปรับเปลี่ยนอาการทุกข์ 
ทางกายนี ้ต้องพยายามเปลีย่นด้วยอริยิาบถ แต่ก่อนเมือ่ยงัไม่รูต้วั 
อริิยาบถนีแ่หละมาปิดบังสัจจะ ปรับเปล่ียนตามสัญชาตญาณ จะขาด 
การระลึกรู้
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สติเริ่มโต  ปัญญาก็จะเริ่มเห็นตาม

แต่พอมีสติ ปัญญาของเราก็จะเจริญเติบโตขึ้น จะเร่ิมรู้จัก 
ก�ำหนดรูก้ารเปลีย่นถ่ายของมนัตามความเป็นจรงิ จะเหน็และเข้าใจ 
ในเรือ่งนัน้ ๆ  แล้วจะคลายความยดึมัน่ถอืมัน่จากสิง่นัน้ ๆ  ได้ พอสติ 
เหน็ปุบ๊ และเกดิปัญญาญาณรูเ้ท่าทนัขึน้มา ภาวะความยึดมัน่ถอืม่ัน 

ก็จะหลดุออกไป กจ็ะเหลอืแต่สิง่ทีเ่ป็นภาวะของกริิยา เป็นกริิยาขนัธ์ 
เป็นกิริยาจิต เป็นกิริยาทางกาย เป็นมหากิริยา เป็นการกระท�ำที่ 
มากไปด้วยสตปัิญญา แต่จะไม่เป็นกรรมทีส่่งผลเหมอืนเมือ่ก่อนเก่า

ตัดกรรม  ท�ำลายทุกข์

ค�ำว่า “กรรม” หมายถงึ การกระท�ำทีพ่ร้อมไปด้วยอปุาทาน 
คือความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ท�ำลงไปในเรื่องนั้น ๆ  ถ้าเรามีความ 
ยดึมัน่ถอืม่ันคอืความไม่รู้สกึตัว มอีวชิชาหรอืโมหะอยู่ในนัน้ กรรม 
นั้นจะให้ผล ไม่ว่าทางกายหรือทางจิต กรรมทางกายนี้เป็นวิบาก 
เป็นผลของกรรมที่เราสร้างมาตั้งแต่เกิด มันจะเป็นอยู่อย่างนี้ และ 
ให้ผลตามที่ท�ำไว้ เรียกว่า กรรมพันธุ์

แต่ถ้าเรารูเ้ท่าทนัในการผลดัเปลีย่น กรรมกจ็ะให้ผลน้อยลง 
เช่นความเจ็บปวด เม่ือรู้สึกเจ็บ เราก็รู้จักปรับเปลี่ยน แทนที่จะ 
เกิดทุกข์ ชาติ ชรา มรณะ ฯ ตามขบวนการของมันก็จะสั้นลง
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ความจริงแล้ว ความทุกข์นั้นเราก็ไม่อยากให้มันเกิดหรอก 
แต่เมือ่เกดิขึน้แล้ว กพ็ยายามฆ่ามนัให้เรว็ทีส่ดุ ท�ำลายหรอืท�ำทีส่ดุ 
แห่งทุกข์ให้หายไปเร็วท่ีสุด การที่เรามาเฝ้าดู จะเห็นว่าร่างกายนี้ 
ท�ำลายไม่ได้ ฆ่าไม่ได้ แต่สามารถปรับเปลี่ยนได้

เมื่อเข้าใจเช่นนี้ เราก็จะเข้าสู่ภาวะของความจริงนั้นได้ การ 
กระท�ำของเรา ก็จะเข้าสู่ภาวะความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับสัจจะ 
ที่มันเป็นความจริงที่ว่า ถ้าอยากจะด�ำรงอยู่อย่างง่าย ๆ  ไม่อัตคัด 
ไม่มเีวทนามากจนเกินไป ต้องรู้เท่าทัน แล้วเรากจ็ะเข้าไปเป็นอนัหนึง่ 
อันเดียวกับสิ่งนั้น ๆ  เรียกว่า เข้าสู่สัจจภาวะทางกาย

ส่วนความถกูใจ ความพอใจ มนัไม่มเีหลอืในใจนี ้เพราะว่า 
ไม่มพีืน้ทีส่�ำหรบัอยูอ่าศยัในจิตนี ้แต่ก่อนท่ีเคยพอใจ โกรธ เกลยีด 
ชอบหรอืชัง มนัเป็นเร่ืองของใจทีไ่ม่รู้ แต่พอมาท�ำความเข้าใจจรงิ ๆ  
เราก็จะรู้ว่ามันไม่เป็นอย่างนั้น

เมือ่เข้าใจการท�ำงานท้ังทางกายและจติแล้ว เราจะรูจ้กัวางท่าที 
ต่อสิ่งต่าง ๆ  ได้ คือจะให้ร่างกายตั้งอยู่ได้สะดวกสบาย และไม่ให้ 
มีทุกขเวทนามากเท่านั้นเอง การเสวยภพภูมิของชีวิตก็จะสั้นและ 
เหลอืน้อยลงเรือ่ย ๆ  ความเกีย่วข้องกบัเร่ืองต่าง ๆ  กจ็ะเริม่ลดลง ๆ  
ตามแต่สภาวะตวัรูท้ีเ่ข้าไปเห็น ถ้ารู้สจัจภาวะมาก กป็ล่อยวางได้มาก 
ถ้ารู้จักสัจจภาวะน้อย ก็ปล่อยวางได้น้อย
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เห็นการเกิดดับของปัญญาและอวิชชา
จะไม่ท�ำให้จิตเป็นทุกข์อีก

สังขารเกิดขึ้น ความคิดปรุงแต่งเป็นเรื่องเป็นราว แสดงว่า 
มนัเกดิ แก่ เจบ็ ตาย ไม่ใช่ภาวะของการเกดิดบั เพราะพอความคดิ 
เกดิ มันกจ็ะแก่ จงึท�ำให้เรายิม้หัวเราะ ถ้าเรือ่งนัน้ดก็ีพอใจ ถ้าไม่ดี 
ก็ไม่พอใจ เรียกว่าเวียนว่ายในวัฏสงสาร

ลักษณะนี้ไม่ใช่การเกิดดับ ไม่ใช่ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นมาแล้ว 
ดับ แต่เป็นการสืบต่อของทุกข์ พอเราคิดอะไรขึ้นมา มันก็ยาว 
อาการเช่นนีไ้ม่ใช่การเกดิดบั อาการทีเ่กดิขึน้ เราควรพยายามท�ำให้ 
มันดับเร็วที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ แต่ในทางจิต ภาวะที่เรียกว่าการเกิด 
และดับเป็นอนัเดยีวกนั เป็นการเกดิของญาณทศันะและการดบัไป 
ของอวชิชา เกดิการรูแ้จ้งขึน้มาท�ำลายความมดืของจิต เปรียบเหมอืน 
การเกิดขึ้นของไฟ และการดับไปของความมืด ไม่ใช่ความคิด 
เกิดขึ้นแล้วจึงค่อย ๆ  ดับไป

ที่เรามาปฏิบัติธรรม ก็เพื่อจะฝึกสติให้เข้มแข็ง ให้มันเข้าไป 
เห็น ขยับเข้าไปใกล้ต้นตอความคิดที่มีอยู่ในจิตนั้น แม้ว่าแต่ก่อน 
ความคิดจะยาว แต่พอเราเริ่มขยับเข้าไป จนกระท่ังเห็นภาวะ 
ของทกุข์เกดิขึน้ในขันธ์ ๕ คืออารมณ์ความรูส้กึนกึคดิ ความยึดมัน่ 
ถือมั่น ความเป็นสังขารปรุงแต่ง ความยื้อแย่งไขว่คว้าหาตัวตนใน
ความว่าง

พออารมณ์เกิดข้ึนปุ๊บ ก็ให้รู้ทันปั๊บ แล้วมันจะเกิดการ 
เปลีย่นแปลง เราต้องท�ำให้ได้ถงึขนาดนัน้ จงึจะสามารถรู้จกัการ 
เกิดดับได้ แต่ถ้าไม่เข้าถึงขนาดนั้น ก็จะเป็นการเกิด แก่ เจ็บ 
ตาย ไม่รู้จักจบสิ้น
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ภาวะของการฝึกฝนแบบนี้ ถ้าเราเข้าถึงอย่างนี้ รู้จักภาวะ 
การเกิดดับที่เป็นปรมัตถ์เช่นนี้ เรียกว่าจุตูปปาตญาณ คือ เห็น 
การเกิดดับของจิตที่เป็นปรมัตถ์ ไม่ใช่เห็นการจุติและอุบัติของ 
สตัว์ทัง้หลายอย่างทีใ่นต�ำรากล่าวไว้ สิง่ทีก่ล่าวไว้ในต�ำรากถู็ก แต่ก ็
ถูกแบบในต�ำรา

ค�ำว่า “สัตว์” ก็คือความคิดท่ีเกิดข้ึน เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอยู ่
ตลอดเวลา อารมณ์มันเหมือนสัตว์ผดุเกดิอยูใ่นจตินี ้ให้เราเหน็ 

ภาวะทีเ่กดิจตุแิละอบัุติ เป็นลักษณะการเคล่ือน เลือ่นระดบัภมูจิติ 
สูก่ารเกิดใหม่ ๆ  จากปถุชุนสูค่วามเป็นอรยิะ จากโลกยิภมูสิูโ่ลกตุร- 
ภูมิอย่างแท้จริง จากฐานอวิชชาสู่วิชชา จากสัญชาตญาณสู่ญาณ 

ทศันะ จากการก�ำหนดรูสู้ก่ารเหน็ จากความเข้าใจสูก่ารเป็น คือ 
ภาวะทีก่เิลสมนัตาย ภาวะทีเ่ข้าไปรูเ้ช่นน้ีเรยีกว่า ตายเสยีก่อนตาย 
ถ้าเราเข้าไปรู้เร่ืองนี้ในจิตของเรา ก็จะลดมานะ ละทิฐิ จะเป็น 

การถอนอุปาทาน ตัณหา ตรงรากโคนของมัน

เม่ือไปเห็นอาการเข้าถึงปรมัตถ์เช่นนี้แล้ว หลังจากนั้น 
จิตของเราก็จะตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มั่นอกโล่งใจในเส้นทางสายนี ้
เราจะปฏิบัติด้วยความรู้สึกว่ามันเป็นเร่ืองง่าย ๆ  ธรรมดา จะไม่ 
รู้สึกว่าเป็นเรื่องที่ต้องฝืน เป็นธรรมชาติที่เหนือธรรมดา

แต่ถ้าไม่เข้าสู่ภาวะเช่นนี้ ไม่เห็น ไม่เป็น พอเราหยุดปฏิบัติ 
ความคิด อวิชชา ตัณหาก็จะก�ำเริบอีก กลับไปเป็นอย่างเดิม ซึ่งม ี
แต่ความวุ่นวาย ปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ  ไปเรื่อย ๆ  จิตหลงวกวนอยู ่
ในภพน้อยภพใหญ่อยู่อย่างนั้น
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เมื่อเข้าถึงปรมัตถธรรม

จิตจะไม่หว่ันไหว

ถ้าเหน็หรือเป็นภาวะอนันี ้เรียกว่ามนัสมัปยตุด้วยญาณ ถ้ารู ้
ภาวะนี้ว่าเกิดข้ึนอย่างไร เห็นอาการเกิดดับของจิตที่เป็นปรมัตถ ์
จิตจะเข้าสู่ภาวะท่ีเป็นปกติ เรียกว่าขึ้นสู่ภาวะของปรมัตถธรรม 
คือจะเป็นจิตที่เป็นปกติ มีสติตั้งมั่นไม่หวั่นไหวโดยธรรมชาติ

เมื่อเป็นเช่นนี้ ความเพียรก็จะท�ำได้ง่ายขึ้น จะเข้าใจอารมณ์ 
ได้มากข้ึน เวลามันเกิดขึ้น จะเห็นอาการเกิด-ดับอยู่ในใจ ด้วย 
ความรู้สึกว่าเป็นเรื่องง่าย ๆ  ซึ่งแต่ก่อนรู้สึกว่าเป็นเร่ืองที่ยากมาก 
จึงท�ำให้เกิดภาวะของการถล�ำสู่การเกิด แก่ เจ็บ ตายอยู่เรื่อย ๆ

พอขยบัเข้าไปใกล้ท่ีสุด จนกระท่ังเห็นบ่อเกิดของทกุข์ อนัเป็น 
ความคิด ความยึดติด รู้ว่ามันเกิดจากไหนและดับอย่างไร เห็น 
ประจกัษ์แจ้ง บางคนพอเกดิญาณตวัน้ี หรือเข้าใจภาวะเช่นนีแ้ล้ว 
ก็จะได้อาสวขยญาณตามมา คือสามารถท�ำอาสวะให้สิ้นได้ใน 

ระหว่างที่รู้

เมื่อรู้ในลักษณะเช่นนี้ ญาณก็จะเกิดข้ึนด้วย เป็นอันหนึ่ง 
อนัเดยีวกนัในขณะเดยีวกนั หรอืเกดิต่อเนือ่งกนัในเวลาไม่นานนกั 
อย่างเช่นพระพทุธเจ้า แต่บางคนกไ็ม่เป็น เกดิขึน้ทลีะอย่าง ๆ  ตาม 
ขั้นตอน

ถ้าเรารู้จักภาวะนี้  ชีวิตของเราท่ีเกิดมาก็จะหายสงสัย ใน 
กระบวนการท่ีมีทุกข์มีสุข มีความปรุงแต่งอันเป็นอดีต อนาคต 
จิตจะรู้สึกสลดหดหู่ ทรุดฮวบลงมาหมดเลย แล้วจิตจะตื่นโพลง 
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โล่งสว่างขึน้มาอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน จะเกดิภาวะของความดใีจ 
โล่งใจ สุขใจ บางครั้งก็ถึงกับนํ้าตาไหลออกมาอย่างไม่รู้ตัว ไม่ใช ่
ว่าเกดิภาวะสูญเสียอะไรไปแต่อย่างใด แต่เป็นอาการของความปลืม้ 
ปีติปราโมทย์

บางคนอาจจะคิดว่า ถ้าเป็นอย่างนั้น มันคงไม่สนุก ไม่ใช่ 
อย่างนัน้ แต่เป็นความภมูใิจว่าได้เสียความโง่ไป เสยีความไม่รูส้กึตวั 
ไป โมหะถูกท�ำลาย หลังจากนั้นก็จะมีแต่ความรู้สึกตัว จะมีญาณ 
ความรูใ้นเร่ืองต่าง ๆ  มากมายเกดิข้ึนตามมา จิตจะตัง้มัน่ จะมหีน้าท่ี 
รับรู้อย่างเดียว

ในส่วนอาการทางกายกด็�ำเนนิไปอย่างปกต ิแต่จิตจะมหีน้าที่ 
ดูอย่างเดียว รู ้เห็นอยู่อย่างนั้น จะไม่ส�ำคัญมั่นหมายในตัวเอง 
แต่บางทีบางกรณีกิเลสก็ยังมีอยู่ บางคนก็คิดว่าเราดีกว่าคนอื่น 
เม่ือคนอื่นท�ำไม่ได้ ก็คิดว่าท�ำไมเขาไม่สนใจ ท�ำไมคนโน้นเป็น 
อย่างนี้ ท�ำไมคนนี้ถึงเป็นอย่างนั้น

คล้าย ๆ  ว่าเราไปรบ เมือ่ชนะกจ็ะหยิง่ทะนงตวัในความสามารถ 
ของเราที่ฆ่าศัตรูได้ แล้วก็จะเกิดตัณหา ทิฐิมานะขึ้นมา เรียกว่า 
มานะ (ความถือตัว) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านร�ำคาญใจ) 
อวิชชา (ความไม่รู้แจ้ง) ความหยิ่งทะนงตัวก็จะเกิด แต่อย่างไร 
ก็ตาม ความทุกข์ที่เกิดขึ้น จะสามารถแก้ไขได้ จะไม่มีปัญหาใน 
เรื่องนี้ จะมีภาวะใหม่เกิดขึ้นตามมา คือความดีใจที่เรียกว่าปีติ

การศกึษาปฏบิตัธิรรมนี ้ถ้าพูดให้เป็นเร่ืองเล่นกเ็ป็นเรือ่งเล่น 
ถ้าพูดว่าเป้าหมายของการศึกษาเรื่องนี้อยู่ไกล มันก็ไม่ได้อยู่ไกล 
แต่อย่างใด แต่อยูท่ี่ตวัเราน่ีแหละ อยูท่ี่ร่างกายอนักว้างศอก ยาววา 
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หนาคืบนี่แหละ
การศึกษาก็เพื่อต้องการเข้าไปรู้ภาวะนี้ เมื่อรู้จักภาวะนี้แล้ว 

ก็จะรู้จักว่าจิตมันตายเป็นอย่างไร กิเลสตายเป็นอย่างไร จะรู้จัก 
เรื่องเหล่านี้ เพราะคนเราส่วนมาก จะรู้จักแต่เวลาคนอื่นตาย ส่วน 
ตัวเองตายน้ันจะไม่รู ้จัก แต่พอมาศึกษาดูจิตใจนี้  เราก็จะรู้จัก 
ทว่าในการดกูต้็องอาศยัการก�ำหนดรู้ทีเ่ข้มแขง็ พอเข้าใจอย่างนีแ้ล้ว 
จะเข้าใจอะไรต่าง ๆ  ได้ทั้งหมดเลย

จะเข้าใจชีวติของคน จะเข้าใจเร่ืองความสุข ความทกุข์ ความ 
หวัง จะไม่มีความสงสัย ไม่อยากได้ อยากดี อยากมี อยากเป็น 
ทีเ่ป็นไปเพือ่เกือ้กลูต่อความทกุข์แบบแต่ก่อน ถงึแม้มนัจะอยาก 

ก็เป็นความอยากทีธ่รรมดา จะว่าอยากกไ็ม่ใช่ จะว่าไม่อยากก็ไม่ใช่
แต่มันจะไม่เป็นไปเพื่อการเกื้อกูลกิเลสตัณหาอย่างที่เรา 

เคยท�ำมา เพราะภาวะนั้นเป็นลักษณะของความอยากแบบหยาบ ๆ  
แต่นีมั้นเป็นไปตามเหตปัุจจัย เป็นไปตามธรรมชาตขิองธาตขุนัธ์ 

ที่บริสุทธิ์ล้วน ๆ  มันเป็นความพอดีของมันอย่างนั้น
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อาสวะส้ินไป  ความสงสัยก็ส้ินตาม

แต่พอจิตหย่ังรู้สู ่อารมณ์นี้ จิตใจจะต่างเก่าล่วงภาวะเดิม 
จะไม่ขวนขวายทีจ่ะหาทกุข์ใส่ตวัเอง โดยเฉพาะความทกุข์แบบหยาบ ๆ  
แต่จะรู้สึกเห็นชัดเจนมากในความทุกข์ที่ละเอียดขึ้นไป

ทว่าถ้ายังไม่ท�ำอาสวขยญาณให้ปรากฏ ยังท�ำลายอาสวะ 
ทั้งหมดไม่ได้ จิตนี้ก็จะติดอยู่ในอุปกิเลสอันเป็นสิ่งที่ท�ำให้จิตใจ 

เศร้าหมองขุ่นมัว จะมีอุปกิเลสอยู่ในใจอยู่บ้าง แต่ก็ค่อนข้าง 

เบาบาง หรือเป็นเพียงกิเลสพวกหางแถว เป็นสังโยชน์ขั้น

ละเอียด

แต่จะไม่สงสัยเร่ืองของความทุกข์ หรือเรื่องอารมณ์การ 
ปฏิบัติธรรม แค่ยังไม่สามารถท�ำให้ทุกข์หมดสิ้นไปเท่านั้นเอง แต ่
ความทุกข์จะไม่สามารถเข้าไปรบกวนได้

ความปรุงแต่ง ความฟุ้งซ่าน จะไม่มีอยู่ในใจ แต่จะเหลือ 
ส่วนที่เป็นจริต (ความประพฤติ) หรือนิสัย วาสนาที่เคยส่ังสมมา 
ในอดีต เพราะอนุสัยหรือสันดานเป็นสิ่งท่ีแกะออกยาก ทว่าจะ 
ไม่เป็นพิษภัยกับคนอื่น อาจจะดูเหมือนไม่เรียบร้อย แต่หากท�ำ 
อาสวะให้สิ้น ก็จะเป็นอีกแบบหนึ่ง
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เรียนรู้  เพื่อต่อสู้กับมัจจุราชก่อนส้ินใจ

ถ้าเข้าใจอย่างนี้ ชีวิตจะไม่เป็นหมันในการเกิดมา ซึ่งภาวะ 
ของอาการเกิดดบัของจตินี ้ถงึจะปฏบัิติหรือไม่ปฏบัิตก็ิตาม ตอนเรา 
จะตาย มันก็จะเป็น ถึงแม้เราจะกุมอยู่กับเรื่องลาภ ยศ สรรเสริญ 
หรือทรัพย์สินเงินทอง ข้าวของมากมายขนาดไหนก็ตาม ก็จะม ี
ภาวะอันหนึ่งเกิดขึ้นก่อนที่เราจะตาย

จิตมันจะหลุดออก ถ้าไม่หลุดก็ตายไม่ได้ ถ้ายังติดภพชาติ 
ติดฌานสมาบัติ พวกนี้ตายไม่ได้ ต้องถอนจิตออกมาก่อน แต่ถ้า 
เราไม่ศึกษาเรียนรู้ ไม่เข้าใจก่อนท่ีจะตาย เราก็จะตายไม่เป็น วางใจ 
ไม่เป็น ปล่อยไม่ได้  จิตที่ดับอุปาทานหมดแล้วนั้น มันพร้อม 
เผชิญความตายทุกเมื่อ

ที่จริงคนโบราณเขาสอนถูก เขารู้จัก มีคนรู ้จักในเรื่องนี ้
เขาถงึบอก “พทุโธ ๆ ” ก่อนจะตายให้นกึถงึพระไว้ “อรหงั สมัมา ๆ ” 
สิง่นีไ้ม่ใช่ว่าเขาพดูเล่น แต่พวกเขารู้จักอะไรด ีๆ  ทีอ่ยูใ่นใจ แต่คน 
เราปัจจุบันนี้กลับเห็นว่าเป็นเรื่องงมงาย คิดแต่ว่า “จะตายก็ตาย 
ไปสิ” ที่เป็นเช่นนี้ เพราะไม่รู้จัก ไม่หยั่งถึงวาระจิตก่อนสิ้นใจ

เหตุท่ีเรามาศึกษา ก็เพื่อจะเข้าถึงสัจจภาวะพวกนี้ทั้งหมด 
มนัเป็นความลับท่ีมอียูใ่นจิตใจคน ไม่ใช่เพยีงแค่การให้มสีติธรรมดา 
รู้สึกตัวไปมาเฉย ๆ  แต่ส่ิงนี้เป็นผลท่ีมาจากเหตุเบื้องต้นของการ 
เจริญสติ เราก็คล�ำไปจากสิ่งนี้แหละ ให้รู้สึกไปเรื่อย ๆ  เมื่อรู้สึกไป 
รู้สึกมาและท�ำได้อย่างถูกต้อง แม้จะอยากได้หรือไม่อยากได้ก็ตาม 
ธรรมชาตินี้จะต้องปรากฏเป็นแน่แท้
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ธรรมะยิ่งสัมผัสยิ่งสงบเย็น

พระพทุธเจ้าตรัสไว้ว่า สภาวะของสจัธรรมเหมอืนกบันํา้ทะเล 
ย่ิงเดินลงไปเท่าไรก็ยิ่งเย็น ไม่ใช่เหมือนตลิ่งที่เดินลงไปก็ลื่นถล�ำ 
ลงไป แต่ท้องทะเลมันจะค่อย ๆ  ลงไป ค่อย ๆ  ลาดชันลงไป

อารมณ์ของการปฏิบัติก็เหมือนกัน จะเย็นข้ึนไปเรื่อย ๆ  
จะรู้สึกดี ภูมิใจ พอใจ ไม่ใช่เป็นความรู้สึกกลัวในเรื่องที่เกิดขึ้น 
จะไม่ใช่ภาวะอย่างนั้น ยิ่งเห็นความจริงมากเท่าไร ก็ยิ่งตื่นเบิกบาน 
ในใจไปเรื่อย ๆ

ที่จริงเราเกิดมาก็เพื่อจะมาหาสิ่งนี้  ไม่ใช่มาหาลาภ ยศ 
สรรเสริญ ลูก เมีย สามี ข้าวของเงินทอง ต�ำแหน่งหน้าท่ีการงาน 
สิ่งเหล่านั้นเป็นเรื่องของกิเลส แต่ถ้าไม่รู้ในเรื่องนี้ มันก็จะไหลไป 
อย่างนั้น

พระพทุธเจ้าตรัสไว้ว่า “เอถะ ปัสสะถิมัง โลกงั จิตตงั ราชะ- 
ระถูปะมัง ยัตถะ พาลา วิสีทันติ นัตถิ สังโค วิชานะตัง สูเจ้า 
ท้ังหลาย จงมาดูโลกนี้อันวิจิตรพิสดารเหมือนกับราชรถทรง เหล่า 
คนโง่พากันหมกอยู่ แต่ผู้รู้หาข้องอยู่ไม่”

แต่ถ้าเรารู้จักธรรมว่าเป็นอย่างไร เราก็จะด�ำเนินชีวิต เข้าไป 
สู่ความใกล้ธรรม เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมที่เป็นความจริง 
คนไหนทีเ่ข้าไปใกล้ถงึธรรมท่ีสดุ คนน้ันกจ็ะมีความสขุ จะว่าสขุก็ได้ 
จะว่าไม่สุขกไ็ด้ คอืทีสุ่ดของการแสวงหา มนัก็คอืถงึทีส่ดุแห่งทกุข์ 
ส�ำรอกอวิชชาได้ไม่เหลือเชื้อ
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ที่จริงแล้ว  เราเกิดมาก็เพ่ือแสวงหาความจริงกันท้ังหมด 
นั่นแหละ แต่ความจริงที่เราพูดกัน มันเป็นเรื่องของสมมุติมากกว่า 
สมมุติว่าความจริงน่าจะเป็นอย่างนั้น น่าจะเป็นอย่างนี้ ความจริง 
เช่นนีไ้ม่ใช่ความจริงแบบปรมตัถ์ทีเ่รามาค้นหา ณ ทีน้ี่ แต่เป็นสิง่ท่ี 
สมมุติกันขึ้นมา

ความจริงท่ีเป็นสมมุตินี้เป็นส่ิงท่ีแตกสลาย เป็นความจริง 
ระดับทางสังคมสมมติุ เช่น พ่อ แม่ พี ่น้อง ถูกผิด ดชีัว่ บาปบญุ 
เกิดตาย แม้แต่ความรู้สึกนึกคิดท่ีเราคิดขึ้นมา ก็ยังช่ือว่าติดอยู่ 
ภายใต้สมมุติ ภาวะสมมุติแบบโลก ๆ  มันตกอยู ่ภายใต้กฎ 
ไตรลักษณ์คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตกอยู่ภายใต้ของความ 

เปลี่ยนแปลง แตกดับ เคลื่อนไหวสู่ความเสื่อมเป็นนิจ

ถ้าฝึกจิตให้อยู่เหนือภาวะเหล่านี้ได้แล้ว จะอยู่เหนือการ 
เปล่ียนแปลง ส�ำหรับจิตที่เป็นภาวะเช่นนี้  เรียกว่าอมฤตธรรม 
หรืออมตะธรรม เป็นภาวะที่หยั่งลงสู่อมตะธรรม ก็คือมีสติที่เป็น 
ปรมัตถ์ ไม่ก�ำเริบนั่นเอง ตัวรู้มันจะเป็นอมตะอยู่อย่างนั้น

อะไรจะเกดิข้ึนทางกาย จะเป็นหรือตายอย่างไร ก็รูอ้ยู่อย่างนัน้ 
เพราะเป็นภาวะของมหาสติปัฏฐาน เป็นพุทธภาวะท่ีท�ำหน้าที่รู้อย่าง 
เท่าทันตามความเป็นจริงตลอดเวลา จนกว่าจะเห็นจิตอิสระ วิมุตต ิ
หลุดพ้นอย่างสมบูรณ์นั่นเอง





บท 
ศาสตร์แห่ง
ความรู้แจ้ง
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วิปัสสนาคือ
ศาสตร์แห่งการเข้าถึงความจริง

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้าในความเข้าใจของชาวตะวันตกนั้น 
เขาจะไม่นยิมเรียกว่าพทุธศาสนา แต่จะเรียกว่าศาสตร์แห่งวิปัสสนา 
ศาสตร์แห่งวิปัสสนาก็คือศาสตร์แห่งการรู้แจ้ง และหลายคนในที่นี้ 
อาจจะพอรูจั้กว่า ปรากฏการณ์แห่งการรู้แจ้งนัน้เป็นอย่างไร บางคน 
กไ็ม่เข้าใจ ไม่ใช่ว่าอาการหายง่วงคอืการรู้แจ้งนะ ท�ำได้แค่นียั้งไม่พอ

แต่ความรู้แจ้งหรือวิปัสสนาจะเกิดขึ้น จะนับเนื่องตั้งแต ่
การเหน็อนจิจัง ทกุขัง อนัตตาในนามรปู หรอืเหน็การเกดิดบัใน 

ภาวะทีเ่ป็นอทุยพัพยญาณ คอืญาณหยัง่รู้ความเกดิและความดับ 

แห่งสังขารในจิต เห็นความคิดที่มันเกิดดับ แบบที่เป็นเองโดย 
ธรรมชาติ เขานับเนื่องจากนั้นไปที่ชื่อว่าเป็นวิปัสสนา

การที่เรามาก�ำหนดรู้ ท�ำความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ยังไม่ใช่ 
พุทธศาสนา เพราะยังไม่มีปัญญาดับทุกข์ที่เกิดขึ้น คล้าย ๆ  กับว่า 
เรามาปฏิบัติธรรม เราเอาเมล็ดพืชลงดินเพาะปลูกไว้ แต่มันยัง 
ไม่งอก บางทีก็แค่ชื้น ๆ  บางเมล็ดก็จะงอกได้ไว
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แต่การงอกข้ึนก็ไม่ได้หมายความว่ามันคือผล เหมือนท่ีเรา 
ปลูกต้นไม้นี้ยังไม่ใช่หมากผลของมัน เป็นแต่เพียงแค่ให้เรารู้ว่า 
มันสามารถงอกได้ มันไม่ได้เป็นหมัน การจะเลี้ยงให้งอกขึ้นและ 
เติบโตนั้นถือว่าเป็นสิ่งส�ำคัญ

เพราะการจะเลีย้งให้เจริญเติบโต ออกดอกผลทีเ่ป็นมรรคผล 
ก็ยังชื่อว่าอยู่อีกไกล การลงมือปฏิบัติธรรมก�ำหนดรู้นี้ จึงชื่อว่า 
เป็นเพียงจุดเริ่มต้น เป็นเพียงเคร่ืองหมายแสดงให้รู ้ว่าภาวะนี้ 
สามารถปรากฏหรือเติบโตได้ทุกที่

พทุธศาสนานิกายเซน เป็นนกิายท่ีเจริญค่อนข้างมากในญีปุ่น่ 
เพราะไม่เกี่ยวกับรูปแบบหรือความเป็นพระสงฆ์ แต่เขาสอนการ 
ด�ำเนนิชวีติให้รูส้กึตวั คอืให้ดอูะไรแบบไม่ปรงุแต่ง พยายามวางจติใจ 
ให้เป็นกลาง ๆ  ซ่ึงตะวันตกเขาชอบแบบนั้น เป็นแบบธรรมชาติ ๆ  
ไปเลย

เมื่อใดที่เรามีความรู้สึกตัวท่ัวพร้อมปรากฏขึ้นในจิต เห็น 
ความคิดที่มันเป็นทุกข์  เช่นเห็นความง่วง เราสามารถเห็นเป็น 
อนิจจังได้ อนิจจังก็คือเห็นว่ามันไม่เที่ยงในตอนนั้นเลย มีพลังจิต 
ดับได้โดยไม่ใช่การใช้เหตุผล

ทุกขังคือมันเกิดขึ้นแล้วก็สลายไปได้ คือเมื่อทุกข์เกิดขึ้น 
กร็ูว่้ามนัเป็นทกุข์ รู้อาการทีท่นได้ยากว่าเกดิขึน้มาแล้ว มนัเป็นทุกข์ 
ทุกข์ตรงที่จิตมันยึด ส่วนอนัตตาหมายถึงพอเห็นปุ๊บ มันก็ดับเลย 
สลายหายไป ไม่มีตัวตน แต่ถ้าทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจแล้วอยู่นาน ๆ  
แสดงว่าเราก�ำลังเสวยภพชาติอัตตาตัวตนอยู่
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ผู้วิจัยธรรมท่ีดีต้องมีอิสระ

เวลาเราเจริญสติหรือท�ำความเพียร หมายถึง การมาฝึกตัวรู ้
ตัวเฝ้าดู ซ่ึงผู้ดูจะต้องอิสระเหมือนการท�ำวิจัย ผู้วิจัยจะต้องไม่ม ี
ส่วนร่วมในเรื่องนั้น ๆ  จะต้องเป็นคนนอก การวิจัยจึงจะสมบูรณ ์
และอิสระ สติของเราก็เหมือนกัน เราจะวิจัยธรรมชาติของกาย 
และใจ ก็ต้องมาแยกตัวรู้ออกต่างหาก เพ่ือจะวิจัยอาการที่เกิดขึ้น 
ในกายและใจว่า มันเป็นเพราะอะไร

แต่เมื่อใดที่เราท�ำด้วยความอยาก เรียกว่ามีตัณหา อุปาทาน 
เข้าไปแทรก มีความยึดมั่นถือมั่นอยู่ในนั้น คืออยากรู้ อยากเห็น 
อยากได้ อยากเป็น การศึกษานั้นจะไม่เป็นอิสระ อาการที่เกิดขึ้น 
จึงไม่ปกติในคนที่ท�ำด้วยความอยาก

ท�ำอย่างไรเราจึงจะท�ำให้ตัวรู้เป็นอิสระ รู้ตัวทั่วพร้อมหรือ 
รู้เฉย ๆ  ได้ ?

ถ้าท�ำอย่างนั้นไม่ได้ เราก็ดับทุกข์ไม่ได้ ก็ชื่อว่าเป็นผู้วิจัย 
ที่ไม่ดี เพราะทุกข์ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเกิดขึ้นในมนุษย์ที่หลงเข้าไป 
ในความคิด มันเกิดจากอวิชชาความไม่รู้แจ้ง ทุกข์มีอยู่ ๒ อย่าง 
คือ ทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจ ทุกข์ทางกายเรียกว่าทุกขเวทนา 
มีอยู่ ๓ แบบคือ

๑.	นิพัทธทุกข์ ทุกข์ที่เกิดขึ้นเป็นประจ�ำ เช่น หนาว ร้อน 
	 หิวกระหาย ปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ เป็นต้น

๒.	ปกิณกทุกข์ ทุกข์เบ็ดเตล็ด เช่น ความโศก ความร�่ำไร 
	 ร�ำพัน ความคิด ความปรุงแต่ง ฯลฯ
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๓.	สภาวทุกข์ ทุกข์ที่เป็นเองตามความเป็นธรรมชาติ ได้แก่ 
	 ทุกข์ประจ�ำสังขาร คือ ชาติ ชรา มรณะ ฯลฯ

ทกุข์ทีเ่กดิจากการไม่รู้แจ้งในจิตของเรา เรียกว่าทกุข์ทีแ่ท้จรงิ 
แต่ส่วนอื่นอันเป็นทุกข์ที่ทนได้ยาก ถือว่าเป็นธรรมชาติเฉย ๆ  เช่น 
ความเจ็บไข้ หรือความเป็นของไม่เท่ียงท่ีเกิดข้ึน แล้วก็แก่ เจ็บ 
และตาย ไม่เรยีกว่าเป็นความทกุข์ ในแง่ของสจัธรรมถอืว่าเป็นเรือ่ง 
ธรรมชาติ ถ้าเรามองแบบนี้ เราจะเห็นว่ามันเป็นธรรมชาติจริง ๆ

ถ้าหลงยึด  ทุกข์ก็ไม่หยุดท�ำงาน

แต่ถ้าเมื่อใดที่เรายึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวกู-ของกู นี่เรียกว่า 
ทุกข์เพราะความหลง พุทธศาสนาต้องการแก้ไขจุดนี้ ไม่อยากให้ 
คนหลงกาย หลงใจ หลงรูป หลงนาม ถ้าเราหลงยึดมั่นว่าเป็น 
ของเรา เป็นผัวเรา เป็นเมียเรา เป็นลูกกู เป็นตัวกู-ของกู ทรัพย์
สมบัติกู

เมื่อใดที่เรายึดม่ันถือม่ัน มีอุปาทาน แสดงว่าเราไปยึดใน 
สิ่งที่ไม่ใช่ตัวตน เป็นการหลงยึดมั่นในสิ่งที่เป็น “อนัตตา” ว่าเป็น 
“อตัตา” อนตัตาคือส่ิงท่ีไม่ใช่ตัวตน ส่วนอตัตาเป็นตัวตน เมือ่ยึดมัน่ 
ว่าเป็นอตัตา เรากจ็ะเฝ้าตามดแูลด้วยใจทีไ่ม่รู้เท่าทนั เป็นความหวัง 
ที่เราสร้างข้ึน เมื่อเป็นเช่นนี้ก็จะเกิดเป็นความพอใจและความ 
ไม่พอใจตามมา
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ท�ำอย่างไรเราจึงจะสามารถอุปโภคบริโภค หรือเกี่ยวข้อง 

กับปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนทางกายและใจได้อย่างเป็นอิสระ 
เรากต้็องรูจ้กัแยกตวัรู้ออกมา ตวัรู้หรือสติ จะสามารถควบคมุจิตได้ 
เพราะจิตเป็นตัวสั่งกาย เพราะฉะนั้น ตัวรู้ ตัวเห็น ตัวสติ จึงเป็น 
เสมอืนดวงตาทีจ่ะท�ำให้เข้าใจว่า ตวัเวทนาทีป่รากฏขึน้เป็นอย่างไร 

ถ้าเข้าใจมันตามความเป็นจริง จิตจะเกิดปัญญา เกิดการ 
ปล่อยวาง พอปล่อยวางก็จะท�ำให้เกิดอิสระ ตัวตัณหาก็จะไม่เกิด 
มันจะลดน้อยลง อย่างเช่นผู้เป็นอริยบุคคลในเบือ้งต้น ความยึดมัน่ 
ถือมั่นจะมีน้อย

ไม่ได้หมายความว่าจะปล่อยวางได้หมดสิ้นเลยทีเดียว 
แต่ว่าจะรู้จักปล่อยวางได้เร็ว จะไม่ติดอยู่ในอารมณ์ข้ามวันข้ามคืน 
เป็นช่ัวโมง เป็นนาที จะหลุดออกจากอารมณ์นี้ได้เร็ว วางเร็ว 
เพราะจริง ๆ  มันไม่ได้เป็นอะไร เป็นเพียงธรรมชาติอย่างหนึ่ง 
เท่านั้นเอง
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มนุษย์ที่เกิดมาล้วนก�ำมือมา เด็กเกิดมาก็ก�ำมือมา เป็น 
สญัลกัษณ์บอกว่าจะเอาทุกอย่างในโลกนี ้มอีะไรกจ็ะเอาหมด แต่พอ 
จะตายกจ็ะแบมือ คล้าย ๆ  ยอมแพ้ต่อโลก เพือ่บอกให้คนท้ังหลาย 
รู ้ว่าจริง ๆ  แล้วโลกใบนี้เอาอะไรไปไม่ได้เลย ไม่มีอะไรให้เอา
ทุกอย่างต้องคืนให้กับโลกท้ังหมด ดินไปสู่ดิน หรือนํ้า ไฟ ลม 
ทุกอย่างเหล่านี้ก็จะต้องไปสู่ที่เดิมของมัน

คนเราไม่มีอะไร เพราะพอถึงเวลาเผา ก็จะเหลือแต่กระดูก 
บางทีอาจจะไม่เหลือด้วยซํ้าไป แต่เพราะมนุษย์หลงว่ามันมีความ 
อร่อยทางอายตนะ* มีความสุขสบาย ก็มีความอยากได้ แล้วจึงท�ำ 
ให้เกิดการยื้อแย่งความรู้สึกเหล่านี้

จึงพยายามที่จะหาเงินทอง เพื่อยื้อแย่งเอาความรู้สึกเหล่านี้ 
มาครอง ดึงเอาความไพเราะทางหูมาปรุงแต่ง เมื่อมีคนมาบอกว่า 
เราดี เราไม่ดี เราก็เอามาคิดเพิ่มเติม ทุกอย่างมันจะเข้ามาที่จิต 
ที่ความคิด ตัวมิจฉาทิฐิมันปรากฏที่จิตของเรา

ถ้าสมมตุว่ิาเราจนูจติของเราไปสูส่ถานีท่ีเป็นอนตัตาได้ ปัญหา 
ก็จะไม่เกิดอะไรขึ้นมา กระทบอะไรก็เป็นอย่างนั้น มันจะเป็นภาวะ 
ทีซ่ือ่ ๆ  ตรง ๆ  ตาเหน็รูปกเ็ป็นรูป หกูระทบเสยีงกเ็ป็นเสยีง จะไม่มี 
กิเลสตัณหาเข้ามาปรุงแต่งว่าสวยงาม ดีหรือไม่ดี ความรักหรือ 
ความชัง มันจะไม่มีการปรุงแต่งภาวะนี้ขึ้นมา

*	อายตนะ หมายถงึ ส่ิงทีเ่ป็นเคร่ืองตดิต่อ มีอยู่ ๒ อย่างคอื 
	 ๑.	อายตนะภายนอก (เครื่องติดต่อภายนอก) คือ รูป-รูป,  สัททะ-เสียง, 
		  คันธะ-กลิ่น, โผฏฐัพพะ-สิ่งที่ต้องกาย, ธัมมะ-ธรรมารมณ์ 
	 ๒.	อายตนะภายใน (เครือ่งติดต่อภายใน) คอื จักขุ-ตา, โสตะ-หู, ฆานะ-จมกู,  
		  ชิวหา-ลิ้น, กาย-กาย, มโน-ใจ
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เมื่อสติต่ืนตัว  ปัญญาก็จะต่ืนโพลง

เหตุที่เรามาปฏิบัติธรรม นอกจากให้รู้รูป รู้นาม ก็เพื่อจะให้ 
รู้แจ้งในจิตใจ คือเมื่อเจริญสติไปได้สักระยะหนึ่ง ตัวสติหรือตัวรู ้
ของเราจะตื่นตัว การรู้ตัวท่ัวพร้อมจะต่ืนโพลงสว่างขึ้นมา และ 
ในความสว่างนั้นเหมือนกับว่ามีแสง มันเป็นอาการอย่างหนึ่งของ 
จิตเรา

คือแต่ก่อนจิตของเรานั้นมันมืด แต่พอเกิดการรู้แจ้ง ธรรม 
จักษุปรากฏขึ้นมา บางคนก็บอกว่าดวงตาเกิดขึ้น มันเหมือนเห็น 
อะไรสักอย่าง ไม่ใช่เห็นด้วยตา แต่เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้ว สิ่งที่ปรากฏ 
คือแสงสว่างแห่งพระธรรม

พอแสงสว่างวาบเข้ามาในใจ จะรู ้ว่าตรงนั้นไม่ได้มีอะไร 
แล้วก็จะเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่กับปัจจุบัน สติจะอยู่กับกาย 
ไม่ว่าเราจะเคลื่อนไหวอย่างไร มันก็จะรู้ของมันเอง ตรงนั้นเรียกว่า 
มันงอกขึ้นมา ถ้าสติอยู่กับกาย ก็จะเกิดอาการแบบนี้ ซึ่งเป็นสิ่งที่ 
เราไม่เคยเห็นมาก่อน จะรู้สึกตัวท่ัวพร้อมโดยที่ไม่ต้องก�ำหนดรู้ 
เรียกว่ารู้รูปนาม

เมื่อรู้รูปนามนี้แล้ว คนที่เคยติดสิ่งเสพติด จะสามารถสลัด 
สิ่งเหล่านี้ออกไปได้ มันจะหลุดออกไป คนที่ไม่เคยเข้าใจในพุทธ- 
ศาสนากจ็ะเข้าใจ ความไม่รู้จะหลดุออกไป มนัจะหายไป คนทีเ่คย 
ตดิในไสยศาสตร์ เวทมนตร์ คาถา คนทีเ่คยกลวัผสีางเทวดา เคย 
สงสัยในการปฏิบัติธรรมสายต่าง ๆ  สิ่งเหล่านี้จะหลุดหายคลายจาง 
ไปเอง



64

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

เม่ือใดที่เราได้ตัวรู้หรือได้ตัวสติขึ้นมา ก็จะเกิดความมั่นใจ 
ขึ้นมา บางทีความมั่นใจนี้จะสูงเกินระดับของศรัทธา กลายเป็น 
อธิโมกข์ คือมีความมั่นใจแล้วเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า สายนี้ 
เท่านัน้ถกูต้อง อย่างอืน่ไม่ใช่ท้ัง ๆ  ท่ีตัวรู้มนัเกดิขึน้เพียงเพ่ือรูเ้ฉย ๆ

การที่เรายึดมั่นถือมั่นเช่นนี้เรียกว่า เป็นอุปาทาน เพราะม ี
ตัวตัณหาเข้ามาแทรก ความเห็นก็จะเร่ิมผิดปกติ บางทีก็จะเกิด 
การดูหมิ่นเหยียดหยามคนอื่นว่าเขาไม่รู้เหมือนเรา จะเกิดเป็นทิฐ ิ
หรอืความถอืตัวข้ึนมา มนัเป็นอารมณ์ทางจิตหลงัจากจติสัมผสัอะไร 
ได้บ้างแล้ว

แต่พุทธศาสนาจะไม่เป็นอย่างนั้น อะไรเกิดขึ้นก็ให้รู้เฉย ๆ  
และดูมัน คือปรากฏการณ์พวกนี้มันเป็นธรรมชาติ มันจะเป็น 
ประสบการณ์ของการประจกัษ์แจ้งทางจติว่าจะต้องเกิดแบบนี ้แต่เรา 
ก็มีหน้าที่รู้เฉย ๆ  ไม่ใช่รู้อะไร สัมผัสอะไร แล้วอยากเป็นอย่างนั้น 
หรือดีใจเช่นอาการที่เกิดขึ้น

ถ้าเกิดความรู้สึกแบบนั้น อาการรู้จะหายไปทันที เพราะจิต 
ขาดความเป็นอุเบกขาธรรม คือจิตขาดความรู้สึกที่เป็นกลาง ๆ  
เพราะเราเข้าไปอยู่ในอารมณ์ พอเราเข้าไปอยู่ในอารมณ์ หรือเข้า 
ไปเสรมิอารมณ์ มนัจะผดิปกตทินัท ีพอผดิปกต ิอาการนัน้กจ็ะยตุิ 
หรือเป็นไปทางอกุศลธรรม เพราะมันไม่ได้เป็นไปเพื่อรู้ไปเรื่อย ๆ  
เฉย ๆ
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พุทธธรรมคือ 

เรื่องของคนท่ีรู้จักจิตตัวเอง

พุทธศาสนาหรือพุทธธรรม เป็นเร่ืองของการรักษาจิตของ 
ตัวเอง เป็นการให้รู้โดยไม่ติดอยู่กับสิ่งเหล่านั้น แม้แต่การรู้ธรรมะ 
ก็ไม่ให้หลงว่าตัวเองรู้ ตัวรู้ต้องอิสระอยู่ตลอดเวลา คือออกมาดู 
ตัวเอง ดูกายและใจ

ไม่ได้ให้มาคิดว่าร่างกายของเราเป็นอสุภะ เป็นของสกปรก 
โสโครก อย่างนัน้ไม่ใช่ แต่ให้เห็นด้วยปัญญา มนัเกดิอย่างไรก็เหน็ 
อย่างนั้น มันเป็นอย่างไรก็เห็นอย่างนั้น

เมื่อมีสติปัฏฐานดู ก็จะรู้ทันทีโดยอัตโนมัติว่ามันไม่ได้งาม 
เป็นของสกปรก ไม่ใช่เกดิจากการคดิเอาเองหรอืการวิจารณ์ ถ้าเป็น 
เช่นนั้นจะไม่ใช่วิปัสสนา

รู้แบบวิปัสสนา

วิ แปลว่า วิเศษ แจ้ง ต่าง, ปัสสนา แปลว่า การเห็น, 
การเห็นแจ้งจะเน้นการเห็นด้วยญาณ, การท�ำให้ตัวง่วงหายไป 
เพราะมีสมาธิไปข่มนิวรณ์ แล้วท�ำให้ตัวง่วงกลับกลายเป็นภาวะ 
ซึมเซาไม่โปร่ง ภาวะเช่นนี้ไม่ได้หมายถึงการรู้แจ้ง แต่การรู้แจ้ง 
จะเริม่ตัง้แต่ การรูแ้จ้งในรปูนาม ในนามรปู ในสมมติุและปรมตัถ์ 
คืออาการจะเกิดขึ้นตามล�ำดับ
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ปรมัตถ์เบื้องต้นคือจิตของคนที่ฝึกมาและรู้จักสมมุติ ไม่ว่า 
จะมองอะไร ก็จะเป็นสมมุติไปหมดเลย จิตจะวางของมันเอง 
ในความเป็นสมมุติข้างนอกและสมมุติข้างใน คือเห็นอาการทางใจ 
พอจิตคดิอะไรข้ึนมาแล้วมนัรู้ว่าเป็นสมมตุ ิสมมตุนิัน้ ๆ  กจ็ะดบัไป

สภาวะตัวรู้จะท�ำหน้าท่ีแบบนั้น ความคิดอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
ก็จะดับไป มันจะเหมือนเป็นภาวะที่เป็นไปโดยอัตโนมัติ การมอง 
ของฌานจะดูเข้ามาภายใน กายกบัใจนีจ้ะมภีาวะอาการว่าง ๆ  โล่ง ๆ  
กลวง ๆ  เหมือนตัวกายนี้ไม่ได้บรรจุอะไรท�ำนองนั้น

จะมอีาการเหมอืนเราตรีะฆงั พอเราตีระฆงัแล้วเสยีงดงัขึน้มา 
มนัถกูกระทบแล้วกจ็ะหายไป ไม่มกีารปรุงแต่ง เหมอืนมีความร้อน 
ไฟตบะตัวรู้ท่ีเป็นฌานลุกโพลงอยู่ภายใน เมื่อมีน�้ำหยดลงไปมันก ็
จะมอีาการ มปีฏกิริยิาให้เหน็ แล้วกค็นืสูส่ภาพปกตเิดมิทนัท ีการรับรู้ 
สิ่งที่ผัสสะทางอายตนะ ไม่ว่ากายหรือจิต ไม่ว่าจะเป็นวัตถุ หรือ 
อารมณ์จะมีค่าเท่ากัน คือเกิดแล้วก็ดับ

สิ่งกระทบทางตาที่เข้ามา เมื่อไม่มีการปรุงแต่งเป็นรักหรือชัง 
มันก็จะหายไป ในส่วนทางหู จมูก ลิ้น และกายก็เช่นกัน ดังนั้น 
เวลาเราเดินไปไหน ก็เหมือนมีสมาธิตลอดเวลา เรียกภาวะนี้ว่า 
การเข้าถึงปรมัตถธรรม อันเป็นความจริงที่เป็นความหมายสูงสุด
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เหตุผลตรรกะ
หรือปรัชญาดับทุกข์ไม่ได้

แต่ถ้ายงัต้องก�ำหนด ต้องหลีกเล่ียง หรอืหาเหตผุลในเบือ้งต้น 
ในการท�ำลายอารมณ์และทุกข์ บางทีก็เป็นการกลบทุกข์ หรือเป็น 
อนัหนึง่อนัเดียวกบัทุกข์ คือทุกข์เข้ามากห็าความสนกุในทกุข์ บางคน 
จะมเีหตผุลว่า “ไม่ต้องไปคดิอะไรมาก เดีย๋วเราก็ตายแล้ว เขาก็ตาย 
เหมือนกันนั่นแหละ ทุกอย่างมันไม่ได้มีอะไร”

การท�ำอย่างนี้เรียกว่าการใช้เหตุผลแบบตรรกะหรือปรัชญา 
ท�ำให้จิตปล่อยวางได้ในระดับหนึ่ง แต่ไม่ใช่วิปัสสนา เมื่อใดที ่
ใช้ความคิดหาเหตุผลให้จิตอยู่  ก็ยังเป็นปรัชญา แต่บางทีเราก ็
เกิดปัญญาได้บ้าง คือพอคิดได้เข้าใจในเร่ืองนั้นปุ๊บ เราก็เอามาใช ้
กับจิตของเรา แต่ว่ามันก็จะช้า เพราะตัวญาณปัญญา คือตัวที่จะ 
เข้าไปรับรู้นั้นมันวิ่งช้า

นักวิชาการจะดีกว่าคนทั่วไปอยู่ระดับหนึ่ง คือเขาจะเริ่ม 
มีเหตุผล คือใช้ลอจิค (Logic) ส่วนวิปัสสนาไม่ได้เป็นแบบนั้น 
แต่จะพัฒนาไปอีกระดับหนึ่ง  เป็นการกระทบสัมผัสท่ีเป็นเร่ือง 
ของปรมัตถ์ นับตั้งแต่ตัวของปรมัตถ์ขึ้นไป เป็นเรื่องของวิปัสสนา 
คือตั้งแต่เริ่มท่ีไม่ต้องใช้เหตุผล ความสว่าง ความแจ่มแจ้งมัน 
ปรากฏในจิตอยู่เช่นนั้นแล้ว
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นอกเหตุเหนือผลคือพุทธะ

เพราะพทุธศาสนาเป็นสิง่ท่ีนอกเหตุเหนอืผล คอืกระทบผสัสะ 
แล้วก็จะดับเอง ไม่มีอะไรที่จะต้องปรุงแต่ง เราจะท�ำอะไรท่ีดีหรือ 
ไม่ดต่ีาง ๆ  กท็�ำไปด้วยความเป็นธรรมดา แต่จะไม่มกีารตดิอารมณ์ 
ในเรื่องนั้น ๆ  จิตนี้จึงมีความสดใสอยู่ตลอดเวลา

เช่นเวลาเราพูดกบัคน เมือ่พดูเสร็จกจ็บไปเลย จ�ำก็ได้ ไม่จ�ำ 
ก็ได้ จิตจะไม่มีอารมณ์ มันเกิดข้ึนแล้วก็หายไป เขาเรียกว่าคน 
เข้าถึงปรมัตถสัจจะ ถ้าคนอยู่ในภาวะของปรมัตถสัจจะได้อย่างนี ้
เขาชื่อว่ายืนอยู่ใกล้ประตูของพุทธศาสนา ที่รอจะเข้าไปสู่ความเป็น 
มรรคผลจริง ๆ  ภาวะของจุตูปปาตญาณ* จะเปิดขึ้น พอเราเปิด 
ประตูตัวนี้เข้าไปได้ เราจะหายสงสัยในพุทธธรรมทั้งหมด

แต่การอยู่อย่างนี้ได้ การกระทบผัสสะแล้วเข้าใจได้ ก็ยัง 
ไม่ถือว่าเป็นผลของการดับทุกข์ได้ นับประสาอะไรที่วัน ๆ  หนึ่งอยู่ 
กับอารมณ์ปรุงแต่ง พอใจบ้าง ไม่พอใจบ้าง ถ้าเป็นเช่นนี้ ก็ชื่อว่า 
ยังอยู่ห่างไกลแก่นแท้แห่งธรรม

*	ญาณ หมายถงึ  ความรู,้ ปรชีาหย่ังรูห้รอืก�ำหนดรูไ้ด้ด้วยอ�ำนาจการบ�ำเพญ็วปัิสสนา 
	 ค�ำว่า ญาณ ในความหมายเฉพาะที่เป็นการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เรียกว่า 
	 โพธิญาณ หรือสัมมาสัมโพธิญาณ มี ๓ อย่างคือ

๑.	 ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ความรู้แจ้งเป็นเหตุให้ดับอุปาทานความคิด 
		  ในอดีตได้

๒.	จุตูปปาตญาณ ความเห็นแจ้งในการเห็นความดับไปของอวิชชาและการ 
		  เกิดขึ้นของวิชชาและอุบัติของสัตว์โลก หรือเรียกว่าทิพพจักขุญาณ

๓.	อาสวักขยญาณ ความเห็นแจ้งในการท�ำลายอาสวกิเลสท่ีตกค้างในจิต 
		  ให้สิ้นไป
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ถ้าเราศึกษาถูกก็เรียกว่ามีสัมมาทิฐิเบื้องต้นเกิดขึ้น คือ เห็น 
และมีการปล่อยวางได้บ้าง เขาจึงอยากให้มีพุทธศาสนาในคนแบบ 
ปรมตัถสัจจะ คอืมสีจัจะท่ียิง่ใหญ่ในความเป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน

อย่างน้อย ๆ  เราควรจะใช้เหตุผลที่เป็นสัจธรรมบ้าง โดย 
อาศัยสัจธรรมที่ได้ยินได้ฟังได้ศึกษามา เป็นแกนน�ำในการด�ำเนิน 
ชีวิต แล้วเราก็ใช้เหตุผลที่เป็นไปตามพุทธธรรม เพราะบางทีคนที ่
มาหาเราก็ไม่ได้เข้าถึงพุทธธรรม

เหตุผลสมมุติทางโลกหรือทฤษฎีที่หลากหลาย ถ้ามีความ 
จ�ำเป็นกใ็ช้ได้ แต่กค็วรให้เขามจีติท่ีสงบ เพราะจะใช้ความคดิเพ่ือให้ 
ออกจากความคิดนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย อันนี้ถือว่าเป็นเทคนิคส่วนตัว 
ที่แต่ละคนจะน�ำไปใช้ แต่จะใช้ได้ดีหรือไม่นั้น ก็ขึ้นอยู่กับประสบ 
การณ์ทางจิตของแต่ละคน

อกีอย่างหนึง่กค็อืว่า เราควบคมุตัวปัจจบุนัธรรม หรอืตวัปกติ 
ได้มากน้อยแค่ไหน บางทีถึงเรามีความรู้เยอะ แต่เขาไม่ค่อยอยาก 
ปรกึษากบัเรา เพราะเขารู้ว่าเราเองกม็อีารมณ์ทีไ่ม่สงบ ไม่เยน็ ตาม 
หลักพุทธธรรม

ส่วนคนที่มีความสงบ มีพุทธธรรมอยู่ในตัว เขาไปคุยด้วย 
ค�ำหรือสองค�ำ บางทีไม่ต้องใช้เหตุผลอะไรมากมาย ก็ยอมรับ 
และเช่ือฟังได้ จิตสงบ ใจเย็นไปกับภาพที่เห็นอยู่ตรงหน้าได้เลย 
พุทธธรรมมันเป็นเร่ืองของใจสู่ใจ หากฝึกหลักนี้ได้จะไม่ได้ใช ้
เหตผุลเลยซึง่ตามหลกัท่ีใช้สอนคนอืน่ในพทุธศาสนามอียู ่๓ อย่าง 
คือ
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๑.	ปริยัติสัทธรรม สัทธรรมคือค�ำสั่งสอนท่ีจะต้องเล่าเรียน 
	 (ทฤษฎี)

๒.	ปฏิปัติสัทธรรม สัทธรรมคือปฏิปทาอันจะต้องปฏิบัต ิ
	 (การลงมือท�ำ)

๓.	ปฏเิวธสทัธรรม สัทธรรมคอืผลอนัจะพงึเข้าถงึหรอืบรรลุ 
	 ด้วยการปฏิบัติ (สัมผัสผล)

เราอาจจะสอนด้วยการพูดทฤษฎี อาจจะท�ำให้ดู  เช ่น 
การสร้างจังหวะให้ดู หรือด�ำเนินชีวิตแบบสงบเย็นให้เขาดู มันจะ 
ท�ำได้ในรูปแบบต่าง ๆ  แม้แต่อยู่เฉย ๆ  ก็ได้ แต่ขอให้มีความสงบ 
ในตัวเอง

เพราะคนมีปัญญาเขาจะดูออกว่า คนไหนทุกข์หรือไม่ทุกข ์
คืออยู่ในสภาพทีย่นืระยะได้ ไม่ใช่ทกุข์หรือไม่ทกุข์ในขณะทีเ่จอกนั 
เพียงช่ัวโมงหน่ึง หรือวันหนึง่เท่านัน้ แต่สามารถยนืระยะการไม่เป็น 
ทุกข์ได้เท่าที่คบกับเขา หรือตลอดชีวิตของเรา
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เมื่อรู้ว่าตัวเองรู้สึกอย่างไร

แก้ไขหรือปล่อยวางได้คือปัญญา

อย่างการท่ีเรามาเดนิจงกรม ถ้ามาได้หน่ึงวนัแล้ว แต่ยงัไม่มี 
ความรูว่้าความอยากกลบับ้านเป็นอย่างไร ทกุข์เกิดขึน้แล้ว เราแก้ไข 
เป็นไหม ความพอใจ ความไม่พอใจ อารมณ์นวิรณ์ต่าง ๆ  เวลามนั 
เกิดขึ้น สติสามารถต้านทานและเผชิญหน้ากับมันได้ไหม สามารถ 
สู้รบกับมันได้ไหม ใหม่ ๆ  เราจะยังไม่รู้จัก เพราะสติยังไม่เกิดขึ้น 
ในใจของเรา

แต่พออยู่ไปนาน ๆ  วันเข้า เราก็จะเริ่มรู้จัก จะรู้สึกได้ว่า 
ศักยภาพทางจิตของเราอ่อนแอขนาดไหน จะรู้ทันทีว่าท�ำไมคิดถึง 
บ้าน ท�ำไมต้องปรุงแต่ง ง่วงนอน หรือปวดหัว นั่นคือข้อบ่งบอก 
ถงึศกัยภาพหรือสติของเราว่า ไม่สามารถจะควบคมุหรอืเข้าใจพฤต-ิ 
กรรมทางจิตได้เลย แต่ใหม่ ๆ  เราจะกลบเกลื่อน เพราะมีเหตุผล 
ว่าเดี๋ยวก็ได้กลับแล้ว แต่พออยู่นาน ๆ  ทุกข์ก็จะเริ่มปรากฏขึ้น ๆ  
อริยสัจตัวแรกเริ่มปรากฏแล้ว

คนเราส่วนมากมีชีวิตอยู่ในโลกด้วยการกลบเกลื่อนทุกข์ 
แต่ไม่ได้เห็นทุกข์ พอเป็นทุกข์อย่างนี้ ก็ไปท�ำอย่างอื่นแทน เพื่อ 
กลบเกลื่อนความทุกข์นั้น ๆ  ไว้ แต่เมื่อวันหนึ่งที่เจ็บป่วย เรียกว่า 
วันที่เนื้อหมดก�ำลังแล้วหมาวิ่งไล่ทัน มันจะอันตราย เว้นไว้แต่ว่า 
จะข้ามไปยังอีกฝั่งได้ และหมากระโดดข้ามตามไม่ได้ เนื้อหรือ 
กวางตัวนั้นก็จะรอด
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ตัวเราก็เหมือนกัน เวลาเจ็บป่วย เราจะทุกข์ทันที จะกลบ 
เกล่ือนไม่ได้ ก็ได้แต่นอนอยู่กับที่ ความคิดจะเกิดขึ้นมากมาย 
เวลาเราอยูท่ี่บ้าน หรอือยูค่นเดยีว หรอืแม้เวลาใกล้จะตาย  ถึงตอนนัน้ 

จะกลบเกลื่อนไม่ได้แล้ว บางคนเดินไปเดินมาในขณะที่ท�ำงาน 

ความคดิกย็งัตามขย้ําอยู่ตลอดเวลา เพราะเราข้ามไปยงัอกีฝ่ังไม่ได้ 
ซึ่งเป็นฝั่งของโลกุตรธรรม อันเป็นธรรมที่อยู่เหนืออารมณ์

มนษุย์เกดิมาล้วนมทีกุข์ทางกายเท่า ๆ  กนั ทกุข์เพราะความคดิ 
ทุกข์เพราะอารมณ์ ทุกข์เพราะความยึดมั่นถือมั่น จนกระทั่งความ 
เจ็บป่วยและความตาย เหล่านี้เป็นส่ิงท่ีคนเรามีเหมือนกัน ไม่ว่า 
จะเป็นคนผิวขาวหรือผิวด�ำ

แต่ถ้าคนศึกษาตัวเองและรู้เท่าทันจิต เขาจะไม่ทุกข์กับ 

ความคิดของตัวเอง คนที่ศึกษาธรรมะจะทุกข์ทางเดียว คือทุกข์ 

ทางกาย แต่เม่ือใดทีเ่ขาไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ทางกาย กเ็ท่ากบัว่า เขา 

ไม่ทุกข์สักทางเลย

เพราะทางจิตก็ไม่ยึดทิฐิ (ความเห็น) มานะ (ความถือตัว) 
ตัณหา (ความอยาก) ส่วนทางกายก็ไม่ได้ยึดในสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลง 
เพราะมันเป็นความธรรมดา เขาก็จะบรรเทาไปตามเหตุปัจจัยที่ 
เหมาะสม คล้าย ๆ  กับว่าอยู่กับโรคแบบไม่ทุกข์

เพราะในตัวคนเราทุกคนมีเชื้อโรคอยู่แล้ว พอภูมิต้านทาน 
เราอ่อนแอ มนักเ็กดิโรคข้ึนเหมือนกนั ในส่วนกิเลสตณัหากับธรรมะ 

มันก็มีอยู่ แต่ถ้าเราไม่เคยสะสมตัวสติสัมปชัญญะและปัญญา 
ตัวตัณหาก็จะเกิดขึ้น ตัวปัญญาก็คือตัวปล่อยวางหรือแก้ไขให้อยู่ 
กับความเป็นจริงได้นั่นเอง



73

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

ไม่ต้องขับไล่ 
ขอแค่เจริญสติให้มากก็พอ

เม่ือใดทีเ่ราท�ำความรู้สกึตวัทัว่พร้อม กเ็หมอืนกับการขนุแมว 
หรือเลี้ยงให้อ้วน ๆ  หนูมันก็จะว่ิงหนีไปเอง ภูมิต้านทานทางจิต 
ของเราก็เหมือนกัน พอมันเจริญเติบโตขึ้น ตัณหาก็ท�ำอันตรายเรา 
ไม่ได้ จนกระท่ังว่ามันด�ำรงอยู่โดยสมบูรณ์แบบ ถ้าเป็นอย่างนี ้
ก็ยิ่งจะถูกสลัดออกไปจากสารบบของจิตเราได้เลย เราก็ถึงท่ีสุด 
แห่งทุกข์ จะสามารถอยู่ได้ในทุกรูปแบบ

จะไม่ต้องวิตกกังวลว่า เราจะต้องมารอดูความทุกข์ ระวัง 
ความคิด หรือระวังในเร่ืองต่าง ๆ  มันจะเป็นไปเองของมัน เมื่อมัน 
เป็นตถตา (ความเป็นเช่นนั้น) แล้วก็จะสบาย

หากใครได้ศึกษาพุทธศาสนา ถือว่าเป็นเร่ืองที่ดีมาก ๆ  แต่ 
ก็ต้องศึกษาให้ถูกต้องด้วย ถ้าศึกษาไม่ถูกต้อง เราก็จะหลงทางไป 
เหมือนกับฤๅษีที่นั่งสมาธิให้เกิดความสงบไปวัน ๆ  ก็จะกลายเป็น 
ทิฐิมานะขึ้นมา

เม่ือพระพุทธเจ้าหรือเจ้าชายสิทธัตถะบรรลุธรรม คนแรก 
ทีท่่านนกึถงึและอยากสอนกค็อือาจารย์ของท่านเอง คอือาฬารดาบส 
และอุทกดาบส สองท่านนี้ เป ็นผู ้มีสมาธิสูง  ได้สมาบัติขั้นสูง 
มีฌาณสมาบัติที่แก่กล้ามาก ได้ฌานที่เรียกว่า ขั้นสมาบัติเจ็ด 
และแปด แต่กลับกลายเป็นการลงลึกในสมาธิเกินไป

คร้ันพิจารณาดูแล้ว ท่านก็มีความรู ้สึกว่าอาจารย์ทั้งสอง 
สอนไม่ได้ เพราะท่านทั้งสองได้ตายแล้ว ไม่ได้หมายถึงการตาย 
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ทางร่างกาย แต่หมายถึงจิตที่มันลงลึกในสมาธิแล้วถอนไม่ขึ้น 
เขาจะรู้สึกว่าตัวเองรู้แล้ว ก็ไม่เห็นว่าตัวเองจะทุกข์อะไร เอาจิต 
เข้าไปหลบในฌานก็พ้นทุกข์แล้ว

อาการเช่นนีเ้ป็นความหลง เพราะติดในสมาธแิละฌานสมาบตั ิ
หรือหลงในลาภสักการะต่าง ๆ  จิตอย่างนี้จะตายจากมรรค ผล 
นพิพาน ฉะนัน้เวลาครูบาอาจารย์ หรือเกจิอาจารย์ทีเ่ขาตดิในสมาธิ 
เราจะไปชวนมาปฏิบัติธรรม ไม่มีทางที่เขาจะมา เพราะเขาหลง 
ในทิฐิและติดสงบ

ในทัศนะของพุทธศาสนาถือว่าเป็นครุกรรม จัดว่าเป็นกรรม 
หนักอย่างหนึ่ง เพราะการติดฌาณสมาบัติ หรือติดในสมาธิขั้นสูง 
ไม่สามารถที่จะเข้าถึงพุทธธรรมได้ พุทธศาสนาไม่ได้มีสมาธิลึก 
หรือตื้นอะไร แต่เป็นความรู้สึกตัวที่เป็นปัจจุบันเฉย ๆ  เป็นขณิก- 
สมาธิ (สมาธิช่ัวขณะ) ไม่ใช่อุปจารสมาธิ (สมาธิจวนจะแน่วแน่) 
หรอือปัปนาสมาธ ิ(สมาธิแน่วแน่) ทีเ่ป็นการนัง่นิง่ไม่ไหวตงิ กดทบั 
จิตไว้ไม่ให้มันคิดอะไรได้

เวลาเราไปปฏิบัติธรรม บางคนพยายามจะกดเวทนาให้มัน 
นิ่ง ดิ่งและดับไปเลย ภาวะแบบนั้นเรียกว่า อัปปนาสมาธิ ภาวะนี ้
จะเป็นตัวท่ีห้าม มรรค ผล นพิพาน คอืจะไม่สามารถรูอ้ะไรตาม 

ความเป็นจริง

ส่วนมากเวลาไปปฏบิตัธิรรม เรามกัจะเน้นว่า ทกุข์ในอรยิสจั 
คือทุกข์ทางกาย แล้วเราก็จะดูให้มันดับไปเลย อย่างนี้ไม่ใช่ที่เขา 
บอกว่าทุกข์เป็นสิ่งท่ีก�ำหนดรู้แล้วให้มันดับไป หมายถึงทุกข์ใน 
ความคิด ทุกข์ในขันธ์ ๕ ไม่ใช่ทุกข์ในธาตุ ๔
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กายและใจท่ีปรองดอง
คือครรลองแบบพุทธ

ถ้าทุกข์ในธาตุ ๔ มันเป็นธรรมดาของมันอย่างนั้น ก็ผลัด 
เปลี่ยนไป บางทีเรานั่งทับเส้นเอ็นของตัวเอง หรือนั่งไม่สะดวก 
เราจะก�ำหนดรู้ให้มันหยุด มันก็ไม่หยุดหรอก บางทีก็มึนชาไป 
สักระยะหนึ่ง พอคุ้นเคยก็จะหายไปเอง หรือเลือดมันปรับทิศทาง 
การไหลเวียนเลี้ยงร่างกายอวัยวะส่วนนั้น ๆ  โดยใช้ทิศทางอื่นได้ 
เวทนาที่เกิดข้ึนก็เหมือนกัน ถ้าเราต้องการให้เป็นปกติก็ขยับให ้
มีการเปลี่ยนแปลง แล้วมันจะบรรเทาเบาบางไปได้

พุทธศาสนานี้จะสอนให้รักษากายและจิต ให้อยู่ในภาวะ 
ที่เป็นปกติเท่านั้นเอง ไม่ใช่ไปดัดแปลงหรือบีบคั้นอะไร ดังนั้น 
เราต้องรู้จัก ไม่ใช่เอาเวทนากายไปบีบคั้นจิต หรือเอาจิตสมาธ ิ

ไปต่อรองกับกาย เราต้องแยกรูปแยกนาม และจิตออกจากกาย 

แยกสมมุติฐานของโรคทัง้สองออกจากกันให้เป็น ไม่อย่างนัน้เรา 

ก็จะหลงประเด็น

“อะไร ๆ  ก็อยู่ที่ใจ ให้ท�ำใจ เพราะว่ามันอยู่ท่ีใจ” อย่างน้ี 
ก็ไม่ใช่ เพราะการท�ำใจเป็นเรื่องของคนที่เข้าถึงธรรมชั้นสูง แต่ใน 
ระยะของคนเดนิทางกจ็ะท�ำไม่ได้ ด้วยเหตน้ีุ คนทีเ่ข้าใจธรรมะแล้ว 
จะเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมชาติโดยอัตโนมัติ  เขาจะอยู่กับ 
ความเป็นอนิจจัง จะอยู่กับเหตุปัจจัยที่เป็นอนิจจัง มีคนไปพูดกับ 
หลวงพ่อชาว่า
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“ผมไม่ค่อยเช่ือพระปฏิบัติหรอก โดยเฉพาะพระโสดาบัน 
หรือขั้นต่าง ๆ  เพราะคนพวกนี้ไม่ได้อยู่กับสัจจะ (ทางโลก)”

เวลาเราพูดถึงสัจจะทางโลก เวลาพูดก็ต้องท�ำตามนั้น เช่น 
พูดว่าจะมาปฏิบัติธรรมก็ต้องมา ถ้าไม่มาแสดงว่าไม่มีสัจจะ แต่ 
พทุธธรรมจะไม่ได้มองเป็นแบบนัน้ หลวงพ่อชา สุภทัโท กล่าวไว้ว่า

“ถ้าได้รู้จักกับพระอรหันต์แล้ว ยิ่งจะไม่เชื่อใหญ่เลย เพราะ 
พระอรหันต์จะยิ่งอยู่กับเหตุปัจจัย จะไม่อยู่กับความยึดมั่นถือมั่น 
ความเปล่ียนแปลง หรือสัญญาแบบทางโลก แต่จะอยู่กับสัจจะที่ 
เป็นความจริง”

เมือ่เกดิเป็นภาวะของอนจิจงั กจ็ะรู้แจ้งในอนจิจัง เป็นทกุขงั 
กจ็ะรูแ้จ้งในทกุขงั เป็นภาวะของอนตัตา กจ็ะอยูก่บัความเป็นอนตัตา 
ไม่ใช่ว่ามารู้แจ้งกับอนิจจัง แล้วยังยึดมั่นถือมั่นอยู่ สัจจะทางโลก 
กับสัจจะทางธรรมไม่เหมอืนกนั แม้ถอืศลี ๕ ข้อหรือศลีกีข้่อกต็าม 
สัจจะทางธรรมจะไม่เป็นอย่างนั้น

พระพทุธเจ้าจงึตรัสไว้ว่า เมือ่เจบ็ป่วยอาพาธกไ็ปโรงพยาบาล 
ได้ ไปหาหมอได้ มีผ้า ๓ ผืนหรือ ๔ ผืนได้ กินข้าวมื้อเย็นได้ 
ในกรณีที่อาพาธแล้วจะกินยา พอเข้าถึงพุทธศาสนาแล้ว จะเป็น 
ธรรมชาติที่สุด จะไม่มีอะไรที่ตายตัว แต่ที่มีหลักเกณฑ์ มีศีล 
หรอืข้อห้าม กเ็พือ่เป็นกรอบส�ำหรับผูส้อนยาก เพือ่ให้เกิดการชบุตัว 
ให้มีการพัฒนาให้ดีขึ้น
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ถ้าไม่มีสติ  ประตูปัญญาก็ไม่เปิด

การปฏิบัติธรรมหรือเจริญสติ ใครจะว่าวิธีไหนถูกหรือผิด 
อย่างไรก็ตาม ถึงจะชอบหรือไม่ชอบ แต่ถ้าไม่มีสติไม่เกิดปัญญา 
ก็เข้าถึงสัจธรรมไม่ได้ จะไม่มีประตูเพื่อเข้าไปสู่ปัญญา ก็จะได้อยู่ 
แต่ข้างนอก อยู่กับขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรมในระดับ 
ปรัชญา ระดับเหตุผล เพื่อมาเยียวยารักษาจิตของเราไปวัน ๆ  

บางทีก็ใช้จิตวิทยาแนวพุทธกับคนอื่น ในลักษณะเป็นการ 
กรอกหูหรือสะกดจิต คือพูดให้เคลิบเคล้ิม แต่ก็ไม่สามารถที่จะ 
ท�ำให้เกิดปัญญาได้ ส่วนพุทธศาสนาจะอยู่กับตัวรู ้ ไม่เคล้ิมไป 
จะเกิดความรู้แจ้งไปเอง และจิตจะเป็นอิสระ

บางคนไปปฏิบัติในท่ีต่าง ๆ  จนเมาอาจารย์ก็มี  เพราะถูก 
สะกดจิตให้เชื่อ เป็นความเลื่อมใสแบบอธิโมกข์ เป็นความงมงาย 
คือจิตไม่ได้ศึกษาอย่างอิสระ ดังนั้นเราต้องรู้จักพุทธศาสนา คือ 
รู้จักจิตของตัวเอง คนไหนรู้จักจิตตัวเอง คนนั้นก็รู้จักพุทธศาสตร์ 
ซึ่งเป็นแผนที่ที่ชี้เข้ามาหาตัวเรา

มข้ีอคดิอยูอ่ย่างว่า เราเป็นพุทธศาสนกิชน จะอ่านแต่ฉลาก 
ยา หรอืจะกินยา ไม่ใช่ว่ามีแต่อ่านพระไตรปิฎก ซึง่เป็นการหาธรรมะ 
จากฉลากยาฝ่ายเดียว ทั้งที่ขวดยามันต้ังอยู่ ขวดยาก็คือตัวเราคือ 
จิตใจของเรา

ถ้าจะกินยา ก็ต้องเข้ามาศึกษาจิตภายในเลย เช่น ท่าน 
เว่ยหล่าง ท่านฮวงโป ท่านไม่ได้มีต�ำรา แต่ท่านปฏิบัติธรรมใน 
ขณะท่ีท�ำงานไปด้วย ท่านเว่ยหล่างนั้นเอาฟืนไปขายในตลาด เห็น 
เศรษฐีเจ้าของร้านก๋วยเตี๋ยวสวดมนต์อยู่ว่า
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“สงัขาร คอืร่างกาย จิตใจ รูปธรรม นามธรรม ทัง้หมดทัง้สิน้ 
เป็นทุกข์ทนยาก ความสงบระงับแห่งสังขารและความคิด ความ 
ปรุงแต่งได้ จะไม่ทุกข์ ฯลฯ...” อะไรท�ำนองนั้น

พอได้ฟังค�ำสวดมนต์นั้นก็เข้าใจเลย รู้ว่า “เออ มันเป็น 
ความจริงนะ”

นี่ขนาดเป็นคนป่าขายฟืนเลี้ยงแม่ ก็ยังสามารถเข้าใจได้ จึง 
เข้าไปถามเศรษฐีและขอฟังอีก แล้วถามว่า

“ท่านไปได้ยินมาจากไหน ?”
“ฉันไปวัดมา ได้หนังสือสวดมนต์มา”
“เออ มันก็จริงนะ ผมก็เป็นทุกข์เพราะความคิดปรุงแต่ง 

ถ้าผมอยากศึกษาจะท�ำอย่างไร ?”
“ก็ไปที่วัดซิ”
“จะไปได้อย่างไร ผมมีภาระเรื่องแม่ ?”
“เอาอย่างนี้ก็แล้วกัน ให้เธอหาฟืนมาขายให้ฉันเยอะ ๆ  แล้ว 

น�ำเงินไปให้แม่ เธอก็จะได้ไปศึกษา”
นีค่อืเรือ่งของท่านเว่ยหล่าง ซึง่จากคนทีไ่ม่รูห้นงัสอือะไรเลย 

ก็กลายมาเป็นพระสังฆราชของประเทศจีน
ในที่สุดเมื่อท่านไปศึกษาที่วัด พออาจารย์รู้ก็ให้ไปผ่าฟืนใน 

ห้องครัว ถือว่าเป็น “นาค” ที่เป็นบุคคลที่ยังไม่ได้รับการบวช แต ่
ขณะที่ผ่าฟืน อาจารย์ก็ให้ก�ำหนดรู้ไปด้วย ให้รู้สึกตัวไป ให้อยู่กับ 
ปัจจุบัน

ต่อมากเ็กดิการบรรลธุรรมในขณะทีก่�ำลงัผ่าฟืน การเข้าใจใน 
เรื่องนี้ ไม่ได้เกี่ยวกับการรู้หรือไม่รู้อะไร มันอยู่ที่จิตมีศรัทธาคิด 
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จะท�ำ กถ็อืว่าเพยีงพอแล้วทีจ่ะเข้าใจ เพราะพุทธธรรมไม่จ�ำเป็นต้อง 
มีข้อมูลอะไรมากมาย

แต่เดี๋ยวนี้คนเราหลงประเด็น เพราะคนถ่ายทอดไม่ถูกต้อง 
หรอืมอีะไรต่าง ๆ  สุมหวัเยอะจนเกนิไป มหีลกัการมากมายไปหมด 
ด้วยเหตุนี้จึงต้องมาปรับกันใหม่ อาจจะเป็นเรื่องที่ยากพอสมควร 
แต่ส�ำหรับคนที่มีศรัทธาก็จะง่ายขึ้นมาหน่อย

ศรัทธาคือสะพานก้าวข้ามไปหาปัญญา

คนที่มีศรัทธาต่อพระครูบาอาจารย์เป็นทุนเดิมอยู่แล้ว เวลา 
ปฏิบัติก็จะได้อารมณ์เร็ว คนไหนเหมือนคนป่าและมีมิจฉาทิฐิ 
ก็จะยาก แต่ในกรณีที่เป็นคนซื่อ ๆ  ตรง ๆ  มีอะไรก็พูดตรง ๆ  
ตามที่รู้สึก มีอารมณ์อะไรเกิดขึ้น ก็พูดตามความเป็นจริง

คนแบบนี้เขาอาจจะดื้อก็จริง แต่เขาเป็นคนซื่อ คือจิตมัน 
ซื่อตรง ถ้าตั้งใจท�ำสักหน่อยจะได้อารมณ์เร็ว พอท�ำไปสักพัก ก็ 
จะสัมผัสภาวะต่าง ๆ  ที่ไม่เคยเข้าใจได้ เพียงแต่ว่าอาจจะมีความ 
แยบคายที่น้อยไปหน่อย

ถ้าเป็นคนซือ่ ๆ  ตรง ๆ  ในทางพทุธศาสนา ก็เท่ากับว่ามสีมาธ ิ
อยูใ่นตวั แต่ถ้าจติมนัคดิพสิดารในเร่ืองต่าง ๆ  มเีหตผุลเยอะเกินไป 
จติแบบนีม้นัเป็นจติท่ีคด การรู้ธรรมกจ็ะยาก แต่เมือ่ใดทีรู่ส้กึเฉย ๆ  
ไม่คดิอะไรกจ็ะสามารถรู้ได้เร็ว ทีม่คีนกล่าวไว้ว่า “รูม้าก ยากนาน 
รู้น้อยพลอยร�ำคาญ สู้ไม่รู้อะไรเลย ท�ำไปด้วยจิตเปล่า ๆ  ว่าง ๆ  
ไม่ต้องมีอะไรแล้วจะได้ไว” ซึ่งมันเป็นอย่างนั้นจริง ๆ  
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อายุพุทธศาสนา
มี ๕,๐๐๐ ปี  จริงหรือ ?

เมื่อกล่าวถึงเรื่องพุทธธรรม เขาบอกว่าศาสนาพุทธนี้มีอายุ 
ยนืยาวอยูแ่ค่ ๕,๐๐๐ ปี จริง ๆ  แล้วไม่ได้มีในคัมภีร์ทางพุทธศาสนา 
ชั้นบาลีแต่อย่างใด แต่มีอยู่ในเวสสันดรชาดก ซึ่งเป็นวรรณกรรม 
ที่เพิ่งเกิดประมาณ ๕๐๐ ปี แต่ถูกจริต ฮิตในสังคมไทยเรามาก

พุทธพจน์ท่ีได้ปรารภกับพระอานนท์ซึ่งเป็นผู้ขวนขวายให ้
ผู้หญิงบวช ความเล่าว่าแม่เล้ียงของท่าน (นางมหาปชาบดีโคตมี) 
พร้อมนางสากิยานอีกี ๕๐๐ คนไปฟังธรรม อนิทรีย์สกุงอม ก็อยาก 
บรรลุธรรม จึงได้มีการขอบวชในเวลาต่อมา พระพุทธเจ้าก็ตรัสว่า

“อานนท์ ธรรมวินัยนี้ การปฏิบัติธรรมหรือธรรมะแบบนี ้
ถ้าให้ผู ้หญิงเข้ามาบวช จะท�ำให้อายุของพระธรรมวินัยนี้ลดลง 
ครึ่งหนึ่ง เช่น หากสมมุติว่ามี ๑๐,๐๐๐ ปี ก็จะเหลือ ๕,๐๐๐ ปี” 
อาศัยเง่ือนปมต้นเค้าจากเหตุการณ์นั้น ได้กลายมาเป็นสมมุติฐาน 
ความเข้าใจและได้น�ำมาสร้างเรื่องปกรณ์ขยายไว้ในเวสสันดรชาดก 
และมาลัยสูตร

ท่านอาจจะตรัสถึงในใจของคนก็ได้ เพราะจริง ๆ  แล้ว ใน 
คัมภีร์เองก็เพียงแค่สมมุติ บาลีใช้ค�ำว่า “สเจ” แปลว่าถ้าหากว่า 
หรอืสมมตุว่ิา ในเบือ้งแรกของการประพฤติพรหมจรรย์ ณ เวลานัน้ 
ท่านคงไม่ค่อยเหน็ด้วยทีจ่ะให้ผูห้ญงิเข้ามายุง่ มนัเป็นเรือ่งของพระ 
เพราะในสังคมอินเดีย นักบวชจะอยู่ตามป่า ถ้าให้ผู้หญิงเข้ามา 
อยู่ด้วย ก็จะท�ำให้เกิดความยุ่งยากวุ่นวาย
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เพราะสมัยแรก ๆ  ยังไม่มีการสร้างที่พักวัดวาอาวาสมากมาย 
ซ่ึงอาจจะเป็นเรื่องของสิ่งแวดล้อมก็ได้ สังคมวรรณะอินเดียนิยม 
ให้ผู้หญิงอยู่บ้าน เป็นแม่ศรีเรือนมากกว่าที่จะอุทิศตนตามหลัก 
อาศรม ๔ ของพราหมณ์ แต่พอมาระยะหลัง สถานธรรมเกิดขึ้น 
ทั่วไป สังคมเข้าใจยอมรับสมณะเพศท่ีเป็นผู้หญิงได้แล้ว ความ 
เหมาะสมก็เกิดตามมาด้วยเหตุปัจจัยตามธรรมชาติ

เรื่องอายุของพุทธศาสนานี้ ความจริงพระพุทธองค์ก็ได้ตรัส 
ไว้หลายแห่ง ยืนยันถึงสามัญผลว่าเป็นอกาลิโก หากยังมีผู้ปฏิบัติ 
ตามธรรมวินัยอยู่ โลกนี้ก็จะไม่ไร้พระอรหันต์

หรือในสูตรก็รับรองเอาไว้ว่า หากเจริญสติอย่างถูกต้อง 
ต่อเนื่องแล้ว จะสามารถเข้าถึงความส้ินทุกข์ได้ในปัจจุบันชาตินี้ 
หรอืหากแม้อปุาทยิงัเหลอือยู ่กจ็ะเป็นพระอนาคาม ีภายใน ๗ วนั 
๗ เดือน หรืออย่างมากสุดก็ไม่เกิน ๗ ปี

ในโพธิราชกุมารสูตรตรัสว่า หากผู้ปฏิบัติท�ำอย่างถูกต้อง 
ภายใต้เงื่อนไข ๕ ข้อ คือ มีศรัทธา, เวทนาเบาบาง, ไม่โอ้อวด 
มารยาสาไถ, ขยันปรารภความเพียรเป็นนิจ, มีปัญญาเพ่งพินิจเห็น 
การเกดิดบัได้... ปฏบิตัเิช้า รูเ้ยน็ หรอืปฏบิตัติอนเยน็ บรรลธุรรม 
ตอนเช้าได้เลย

เร่ืองของสมมตุนิี ้เราต้องฟังหไูว้ห ูศรัทธาอยูไ่หน ให้ปัญญา 

อยูด้่วย ทีส่�ำคัญ เราเองควรปฏิบัติตามค�ำสอนอย่างเคร่งครัด เดนิ 

ตามรอยตถาคตไปแล้วจะหายสงสัยในพุทธธรรมได้ทัง้หมด
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นิพพิทาในสังขาร 
ห้าวหาญในธรรม

แต่ก่อนหน้านั้นก็มีคนบรรลุโสดาบัน สกิทาคามี อย่างเช่น 
พระยสกลุบตุร ซึง่มปีระวติัเหมือนพระพทุธเจ้า คือมปีราสาท ๓ ฤดู 
และมีความเป็นอยู่ที่สุขสบาย

อยูม่าวันหนึง่ เมือ่ต่ืนข้ึนมาในตอนกลางคนื เขาเห็นนางก�ำนลั 
ทั้งหลายนอนสติไม่สมประดี มีการกรน นํ้าลายไหล ฯลฯ เขารู้สึก 
สลดสังเวช คือจิตมันเริ่มคิดแบบธรรมชาติมากขึ้น เมื่อก่อนนี้จิต 
มันปรุงแต่งด้วยรูป รส กลิ่น เสียงฝ่ายเดียว

เมื่อได้เห็นภาพเช่นนั้น  จิตมันรู้สึกหดหู่  เขาจึงอุทานว่า 
“ที่นี่วุ ่นวายหนอ  ท่ีนี่ขัดข้องหนอ” แล้วก็เดินออกจากเมืองไปสู่ 
ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน แล้วก็ไปเจอพระพุทธเจ้าก�ำลังเดินจงกรม 
อยู่ ขณะที่ยสกุลบุตรเดินบ่นไปว่า

“ที่นี่วุ่นวายหนอ ที่นี่ขัดข้องหนอ”
เมือ่พระพทุธองค์ได้ยนิจงึตรสัว่า “ทีน่ี่ไม่วุน่วาย ทีน่ี่ไม่ขดัข้อง”
ยสกุลบุตรจึงเข้าไปถามว่า
“มันมีอยู่จริงหรือที่ที่ท่านกล่าวน่ะ ?”
“มีอยู่จริง”
“เราไม่เชื่อท่านหรอก”
“ถ้าอย่างนั้น เข้ามาซิ จะเทศนาให้ฟัง”
ยสกุลบุตรก็ถอดรองเท้า แล้วเดินตามพระองค์เข้าไปด้วย 

ความเคารพ เพราะพระจะไม่แสดงธรรมแก่คนทีส่วมรองเท้า ต่อมา 
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เมือ่ได้ฟังธรรม เขากส็ามารถเข้าใจธรรมได้ คนทีม่ศีรทัธา มนีพิพิทา 
จะรู้ ตื่น เบิกบานได้เร็ว

ส�ำหรับคนทั่วไปก็เหมือนกัน เวลาสวมรองเท้าอยู่ พระท่าน 
จะไม่แสดงธรรมให้ฟัง จะไม่แสดงธรรมแก่บคุคลทีอ่ยู่สงูกว่า รวมถึง 
คนท่ีมศีสัตราวธุ คนทีม่ไีม้พลองในมอื คนทีอ่ยู่ในยวดยานพาหนะ 
คนที่ไม่ยอมสละความเป็นอัตตา หรือคนที่พูดคุยไปเรื่อย เพราะ 
มันเป็นอาบัติ คือสอนคนท่ีขาดความเลื่อมใส จะไม่ค่อยได้ผล 
จะกลายเป็นความอยากของผู้แสดงมากกว่า

ธรรมทีท่รงแสดงในคร้ังนัน้ได้แก่ อนปุพุพิกถาและจตรุารยิ- 
สัจจกถา คือล�ำดับแรกก็พูดถึงเร่ืองการท�ำบุญท�ำทาน รักษาศีล 
การออกบวช เจริญภาวนา แสวงหาความสงบ อย่างสงัคมพราหมณ์ 
ที่เป็นอยู่ในขณะนั้น พูดถึงข้อดีข้อเสีย แล้วจึงตรัสเรื่องของการ 
แสวงหาธรรมตามหลักค�ำสอนของพระองค์โดยเฉพาะ คือเรื่อง 
ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ ได้แก่

ทุกข์	 คือความคิดมาก นอนไม่หลับ
สมุทัย	คือความยึดติดในความคิด ความอยาก หลงเข้าไป 

	 ในความคิด ออกจากความคิดไม่ได้
นิโรธ	 คือไม่คิด ไม่ยึดติดก็ไม่ทุกข์ สภาวะท่ีจิตหลุดพ้น 

	 ออกจากความคิดปรุงแต่งนั้นได้
มรรค	 คือเส้นทางเดินของจิต ได้แก่ การให้จิตมาระลึกรู ้

	 อยู่กับปัจจุบันขณะ เอาสติเป็นเส้นทางการเดิน จิต 
	 เดินอยู่กับความรู้ตัวเสมอ
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ยสกุลบุตร ซึ่งเป็นผู้มีความเหนื่อยหน่ายในรูปสังขาร ใน
จติสงัขารเปน็ทุนเดมิอยูแ่ล้ว เมื่อได้ฟังก็ยิง่ตรงกบัใจ ศรัทธาอย่าง 
แรงกล้าในอันที่จะเห็นธรรม ใคร่อยากเข้าถึง เกิดการน้อมรับด้วย 
จติเลือ่มใส แสงสว่างทีก่ลางใจกเ็กดิผดุขึน้ได้โดยฉบัพลนั ท่านได้ 
ฟังเทศนานี้ถึง ๓ ครั้ง ก็บรรลุอรหันต์ได้ในที่สุด

ลดทิฐิมานะแล้วพระจะเข้าใกล้

มีเรื่องเล่ากันมาว่า สมัยพุทธกาลมีพราหมณ์อยู่ผู้หนึ่งเดิน 
เลี้ยงวัวอยู ่แถบบริเวณที่พระพุทธเจ้าประทับอยู่ นิสัยเป็นคน 
ไม่สนใจใคร ไม่รู้จักฟ้าสูงแผ่นดินตํ่า อัตตามานะพะเรอเกวียน 
เห็นพระพุทธเจ้าและสาวกท�ำสมาธิวัตรอยู ่  ได้เดินเข ้าไปหา
พร้อมด้วยไม้พลองต้อนวัวในมือ ด้วยท่าทางยโสโอหัง ยืนถาม 
พระพุทธเจ้าว่า

“พวกท่านพากันมาท�ำอะไร ?”
พระพุทธองค์ตรัสว่า “วางก่อนซิพราหมณ์”
พราหมณ์นั้นจึงได้วางไม้พลองลง พระพุทธองค์ก็ยังตรัสอีก 

ว่า “วางก่อนซิพราหมณ์” พราหมณ์ชักโมโห พลางพูดด้วยโทสะ 
ออกมาว่า “อ้าว ! ก็ฉันวางหมดแล้ว จะให้วางอะไรอีกเล่า”

พระพุทธองค์ตรัสว่า “วางทิฐิมานะ อัตตาตัวตนไงพราหมณ์ 
ไม่วางแล้วจะเอาจิตดวงไหนมาใส่พระธรรมค�ำสอนได้เล่า !”
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พราหมณ์นัน้ถงึกบันิง่อึง้ หงดุหงดิชัว่ขณะ ก่อนจะลดละตวัตน 
ลดกายลงน่ังตรงหน้าพระตถาคต พร้อมรับการถ่ายทอดธรรมด้วย 
จิตว่างได้

นี้ เป ็นอุทาหรณ์การสอนธรรมหรือการจะรับจะให้อะไร 
กบัใคร พงึระลกึถงึกริิยามารยาท ควรไม่ควร เหมาะหรอืไม่เหมาะ 
เป็นโอกาสหรือสงัขาร ต้องตรึกตรองให้ด ีนิสมัมะ กะระนงั เสยโย 
ใคร่ควรพิจารณาดี ๆ  ก่อนจะท�ำอะไรลงไป โดยเฉพาะวาระจิตของ 
คนผู้ที่รับธรรม ต้องมีกิริยาอาการส่อแสดงให้เห็นว่ามีความพร้อม 
จรงิ ๆ  รูเ้ห็นในส่ิงทีต่นจะให้ เข้าใจวาระจติของผูจ้ะรับ อย่างเช่น 
กรณีการยิงนก ต้องศึกษาเป้าให้ดี ยิงแต่ละทีจะไม่มีพลาด

อะไรก็ตามท่ีบ่งบอกว่าไม่ได้สลัดลดละตัวตนให้อยู่เสมอ 
กบัพระ หรอืต�ำ่กว่า ท่านจะไม่แสดงธรรม เพราะถือว่าไม่รูจ้กัสลาย 
อัตตาสู่มารยาท ไม่รู้จักสลัดทิฐิ ไม่อยู่บนพื้นฐานของความเป็น 
ธรรมชาติหรือความเป็นธรรมดา ซึ่งเป็นการแสดงให้รู้ว่ามีความ 
พร้อมที่จะรับการอบรมหรือไม่

พวกเราก็เช่นเดียวกัน เวลาจะดูแลรักษาใคร หรือสอนใคร 
ถ้าเราท�ำตัวดี ๆ  มีกิริยามารยาทท่ีอ่อนน้อมถ่อมตน คนที่เขามอง 
ก็จะเกิดความเลื่อมใสศรัทธา กิริยาที่เห็นเป็นตัวกระตุ้นจิตให้เขา 
กระตือรือร้น ใคร่ต่อธรรม อยู่ในจุดที่มีความพร้อมรับแสงสว่าง

คนที่ยังไม่เกิดความศรัทธา ก็จะมีศรัทธา เมื่อมีศรัทธาแล้ว 
ก็ต้องมีศีล มีสัจจะในตัวเอง และมีจาคะคือรู้จักสละอารมณ์ ก็จะ 
ท�ำให้เกดิปัญญาได้ เพราะเมือ่มศีรัทธากเ็หมอืนผ้าทีถ่กูแช่น�ำ้ มศีลี 
เหมือนการซักจิตของตัวเองให้สะอาดแล้วพร้อมที่จะรับน�้ำย้อม 



86

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

เพราะจิตที่ผ่านการซักแล้วจะย้อมสีได้ติดเร็ว แต่ถ้าไม่มีการซัก 
จะย้อมอย่างไรก็จะไม่ติด หรือถึงแม้จะติด ก็จะไม่ได้สีอย่างที่เรา 
ต้องการ

เหมือนกับที่เราบอกว่าจะมาปฏิบัติธรรม แต่ก็ไม่ได้ลงมือ 
ปฏิบัติ จะพูดไปอย่างไรมันก็จะยาก เหมือนกับย้อมผ้าที่ยังไม่ได้ 
ท�ำความสะอาด มันจะไม่ติดหรือติดก็ไม่ได้อย่างที่หวัง จะได้แค ่
มุมใดมุมหนึ่ง

เราไปปฏบิตัธิรรม เรากจ็ะได้ปรชัญา ค�ำกลอน ท่ีเป็นข้อคดิ 
บ้างเท่านัน้เอง แต่เราไม่ได้ปัญญารู้แจ้งทีผ่ดุออกมาจากจติ ไม่รู้แจ้ง 
ที่ต้นตอบ่อเกิดของทุกข์ ปัญหาจึงเกิดขึ้นอย่างไม่มีที่สิ้นสุด

สิ่งที่เกิดขึ้นที่เราจัดว่าเป็นปัญหานั้น เมื่อมองดูแล้วล้วนเกิด 
จากคนเป็นหลัก คนเป็นสัตว์โลกที่สร้างปัญหา และคนในสังคมที่ 
สร้างปัญหา ก็มาจากครอบครัว สมาชิกในครอบครัว และจากกาย 
และใจที่ไม่มีสติ

เมื่อเรารู้จักแก้ไขปัญหาที่ต้นตออย่างถูกวิธี ปัญหาที่เกิดขึ้น 
จะดีข้ึนหรือหมดไป หากจะแก้ปัญหาโลกต้องกลับมาดูที่ใจเรา 
เพราะเราจะให้ทุกคนท�ำดีทั้งหมดมันก็คงเป็นไปไม่ได้

พุทธศาสนาก็เหมือนกัน ก็มีท้ังพระอรหันต์ พระอนาคามี 
พระสกทาคามี และพระโสดาบัน ซึ่งมีการบรรลุธรรมไม่เหมือนกัน 
บางคนก็ตั้งอยู่ในไตรสรณคมน์ เป็นพุทธบริษัทธรรมดาทั่วไป แต่ 
อย่างไรกด็กีข็อให้ตัง้อยูก่บัหลกัของสจัจะ องิอยูก่บัสจัจะหรือธรรม 
ส่วนจะมากหรือน้อยก็ขึ้นอยู่กับการเห็นธรรม
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กลุ่มชนหรือมนุษย์ก็เช่นเดียวกับป่าไม้ จะให้ไม้ท้ังป่าเป็น 
เหมือนกันไม่ได้ มันก็จะมีทั้งต้นไม้ใหญ่ ต้นไม้สูง ต้นไม้เตี้ย 
ไม้ยนืต้น ไม้ล้มลกุ และท่ีเป็นเถาวลัย์ ซึง่ดแูล้วก็สวยงามได้ ขอแค่ 
ให้มคีวามเป็นระเบียบกพ็อ พชืพนัธ์ุทุกชนดิพัฒนาได้ถึงทีส่ดุก็เพียง 
รูปลักษณ์ของแต่ละชนิด

คนเราก็เหมือนกัน ขอให้อยู ่กับแกนของการเข้าใจสัจจะ 
แล้วสังคมก็จะมีปัญหาน้อยลง แต่หากต่างคนต่างยื้อแย่ง แสวงหา 
และหลงผดิ นกึว่าความทุกข์เกิดจากความไม่ม ีจึงพยายามแสวงหา 
จะให้มีให้ได้ พุทธธรรมกล่าวไว้ว่า “ความสุขเกิดจากความไม่มี 
ไม่มีวัตถุ ไม่มีอารมณ์ คือถึงจะมีวัตถุแต่ก็ไม่มีอารมณ์” แต่ใน 
ทางโลกคล้าย ๆ  กบัว่าเราจะส่งเสริมให้เกดิอารมณ์เยอะ ๆ  ตวัอารมณ์ 
ก็คือตัณหา ซึ่งตัณหานั่นเองเป็นตัวผลักดันให้เกิดความเจริญ 
ความเข้าใจอย่างนี้ถือว่าไม่ใช่

ความเจริญแบบที่อาศัยตัณหาผลักดัน มันจึงมีผลข้างเคียง 
มาก เช่นกรณีวัตถุนิยม เพราะเราเอาเงินมาล่อ เอาไปซื้อรูป รส 
กลิน่ เสยีง สมัผัส อารมณ์ สงัคมจงึวุน่วาย เพราะเราหลงผดิคดิว่า 
ความสขุเกดิจากการสนองความอยาก แต่ไม่ได้เกดิจากความเข้าใจ 
ในอารมณ์ของตัวเองตามความเป็นจริง ไม่ได้เห็นสัจจะที่แท้จริง 
เราจึงพยายามผลักดันจิตให้เข้าสู่สัจจะอันนั้น
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จิตอิสระมากเท่าใด
ก็จะเข้าใจชีวิตมากเท่าน้ัน

แต่ถ้าศึกษาพุทธธรรมจนเข้าใจ จิตเป็นอิสระมากเท่าใด 
เราจะเข้าใจได้มากเท่านั้น ซึ่งความหมายของพุทธศาสนาในแง่ที่ว่า 
จะอยู่ได้นานหรือไม่นั้น เป็นเร่ืองของความเจริญมรรคผล ดังที่ 
พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า

“ดูก่อนอานนท์ ตราบใดก็ตาม เมื่อยังมีคนเจริญมรรคอยู่ 
เรือ่ย ๆ  พระอรยิบคุคลจะไม่เว้นจากโลกนี ้จะไม่ขาดจากธรรมวินยั 
จะมีอยู่อย่างนั้น”

เรื่องนี้เป็นการวัดที่คุณภาพทางจิต ซึ่งจิตของเรานั้นมีขันธ์ 
อยู่ ๕ อย่าง ได้แก่  รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
ตัวขันธ์ ๕ นั้นจะผูกพันด้วยอุปาทานทั้ง ๔ คือ

๑. กามุปาทาน ความยึดมั่นในกาม
๒. ทิฏฐุปาทาน ความยึดมั่นในทิฐิหรือทฤษฎี
๓. สีสัพพตุปาทาน ความยึดมั่นในศีลและพรต พิธีกรรม
๔. อัตตวาทุปาทาน ความยึดมั่นในตัวตน 
ส่ิงเหล่านีมั้นมาพนัขันธ์ ๕ ซึง่จะผูกด้วยอารมณ์และอุปาทาน 

เขาจึงบอกว่าพุทธศาสนานั้นมีถึงห้าพัน สิ้นห้าพันแล้วก็จะหมดไป 
แต่ไม่ได้หมายความว่าเป็น หนึ่งพัน สองพัน สามพัน สี่พัน หรือ 
ห้าพัน แต่หมายถึงถูกกิเลสมาพันขันธ์ ๕ เฉย ๆ

เมือ่ใดทีเ่ราท�ำลายได้ เกดิปัญญารู้แจ้งในขันธ์ ๕ พุทธศาสนา 
ก็จบ คอืจบตรงทีเ่ราไม่ต้องมพีทุธศาสนาเป็นตวัมาศกึษาจติของเรา 
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เม่ือใดที่ต้องศึกษาอยู่ ยังมีสิกขาท้ัง ๓ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา 
มารองรับอยู ่ ก็ชื่อว่ายังต้องมีพุทธะเฝ้าประกันความปลอดภัย 
ในขันธ์ ๕ อยู่

แต่เมื่อใดก็ตามที่เราเข้าถึงสภาวะ มันจะไม่มีอะไร คือมัน 
เข้าถงึความเป็นอนัตตาอย่างแท้จริง เราจะไม่ต้องศกึษาอะไรอกีเลย 
เรียกว่าสิ้นสุดพุทธศาสนาแล้ว เป็นอเสขะ จบพรหมจรรย์ เรียกว่า 
เป็นศาสนาสากล เรียกว่าเข้าถึงความจริงอันสูงสุด (อันติมะ)

พอเข้าถึงภาวะแบบนั้นแล้ว เราก็ไม่ต้องไปทุกข์กับอะไร 
ไม่ต้องเป็นอะไร ไม่ต้องเป็นพุทธ คริสต์ อิสลาม พราหมณ์ หรือ 
ฮินดู ไม่เป็นอะไรทั้งนั้น

โพธิสัตว์แท้จริงต้องอิงธรรม

ที่เขากล่าวไว้ในพุทธศาสนานิกายมหายาน จงท�ำตนเป็น 
พระโพธสิตัว์ เพราะโพธิสตัว์จะมเีครดติสงูกว่าพระอรหนัต์ ในฐานะ 
เป็นคนใจกว้าง อุทิศชีวิตตนเพื่อช่วยเหลือคนอื่น ค�ำว่า โพธิสัตว์
หมายเอาบุคคลผู้มีปณิธานว่าจะไม่ตรัสรู้เป็นอันขาด จะไม่เป็น 
พระอรหันต์ เพราะสามารถช่วยเหลือคนได้น้อย หวังบ�ำเพ็ญบารม ี
ธรรมเพื่อเป็นพระพุทธเจ้าองค์ต่อไปเท่านั้น

ใครผู้ใดอธิษฐานก่อนสะสมบารมีพร้อมก็เป็นก่อน ส่วน 
คนหลงักต็ัง้ความหวงัรอคิวต่อไป ท�ำหน้าท่ีเป็นสะพานบญุ เป็นสารถี 
ขับขี่เรือพาคนข้ามฟาก ช่วยคนข้ามวัฏสงสารไปก่อน วาระของตน 
คือคนสุดท้าย
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ปรากฏว่าถ้าพทุธศาสนานีม้เีกณฑ์อายุถงึห้าพันปีจงึจะดบัสญู 
เกิดว่ามีคนมาอธิษฐานเป็นพระโพธิสัตว์ก่อนเราสักแสนคน และ 
ศาสนาของแต่ละศาสดาก็ไม่รู้จะมีอายุยืนยาวก่ีปี เราก็ต้องรอไป 
อีกนานเท่าไหร่ ไม่รู้เมื่อไรวาระจะมาถึง

แต่ความเป็นจริงมันไม่ใช่อย่างน้ัน คือมันเป็นเทคนิคอบุาย 
แนวทางการสอนให้คนมีจิตกว้างขวาง โอบอ้อมอารี มีเมตตาต่อ 
ผูอ้ืน่ ท�ำตวัมใิห้มตีวัตน ประโยชน์คนอืน่มาก่อนเสมอ เน้นการ 

บ�ำเพ็ญบารมีชี้น�ำขนส่งผู้คนพ้นสงสาร สอนไม่ให้มีใจคับแคบ 

เอาตัวรอดคนเดียว

เพราะโดยความเป็นจริง โพธิสัตว์หมายถึงคนท่ียังไม่บรรล ุ
ธรรมถึงที่สุด แต่เป็นคนที่ได้ตัวรู้ มีสติสัมปชัญญะ คือมีโพธิจิต 
อยูใ่นตวัเองได้แล้ว ด�ำเนนิชีวติอยูด้่วยความรู้สกึตัวทัว่พร้อม แต่ยัง 
ไม่สามารถเข้าถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้ ยังอยู่ในมรรคผลขั้นต้น ๆ  อริย 
สาวกกลุ่มนี้  เมื่อรู้ธรรมเห็นธรรมบ้างแล้วจะเกิดกุศลจิตใคร่จะ 
บอกธรรม หรือน�ำความรู้สู่ผู้อื่นเป็นอย่างยิ่ง อยากช่วยเหลือผู้อื่น 
ให้ได้รู้ธรรม เห็นธรรมอย่างที่ตัวเองเป็นบ้าง

เพราะมองเห็นว่าสัตว์โลกท้ังหลายนั้น จมอยู่ในกองเพลิง 
แห่งความทุกข์ ทุกข์ท่ีเกิดจากอวิชชา ทุกข์ท่ีเกิดจากไม่มีปัญญา 
รู้จักทุกข์ อันเป็นโรคท่ีมีสาเหตุมาจากสมุทัยตัวเดียวกันของคน 
ทั้งโลก ถือเป็นการบ�ำเพ็ญบารมีธรรมแบบสะสม ไม่ยอมตั้งใจ 
ปฏิบัติธรรมเพื่อบรรลุอรหันต์ ไม่เร่งท�ำท่ีสุดทุกข์ สร้างภาพของ 
พระอรหันต์ว่ายังไม่ใช่เป้าหมายการหลุดพ้นที่แท้จริง

มันเป็นเรื่องของการติดอารมณ์วิปัสสนูปกิเลสเท่านั้น โดย 
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ถือว่าพระพุทธเจ้าช่วยคนได้มากกว่าอรหันต์ธรรมดา หากยังไม่ถึง 
ยงัไม่ได้เป็น กบ็�ำเพญ็บารมรีอควิไปก่อน เพราะหากจะรอจนบรรลุ 
ถงึทีสุ่ดทุกข์แล้วค่อยมาสอน บางทกีต็ายก่อนพอด ีพรากประโยชน์ 
ทีค่นอืน่จะได้รับ เพราะบางคนรู้แนวทางจากพระชีแ้นะให้นดิเดยีว 
แล้วเอาไปท�ำเอง บรรลุธรรมได้เร็วกว่าพระอาจารย์ผู้สอนก็มี

หีนยานหรือเถรวาทจะไม่ให้การรับรองอารมณ์กรรมฐาน 
ทีเ่ป็นพลังพฤติกรรมของสาวกกลุม่นี ้ด้วยเป็นความหวังด ีอยากให้ 
ปฏบิติักจิของตนเองถงึทีส่ดุก่อน แล้วค่อยสอนผูอ้ืน่ทีหลงั พลาดพลัง้ 
แก้ไขล�ำบาก มีสิกขาบทหลายแห่ง แสดงถึงการเตือนสติผู้สอน 
ธรรมเอาไว้ ในท�ำนองว่ากันไว้ดีกว่าแก้ จะเป็นความปลอดภัยต่อ 
พรหมจรรย์ของตัวเอง เป็นความงามของพระธรรมวินัยด้วย

มหายานหรืออาจาริยวาทจะให้การรับรองอารมณ์วิปัสสนู 
หรือการท�ำหน้าท่ีก่อนก็ได้ หรือฝึกฝนตนเองไปพร้อมสอนผู้อื่น 
ด้วยก็ได้ ไม่ควรจะรีรออะไรท่ีจะช่วยเหลือผู้อื่น ท�ำได้เท่าไหร่ก็ 
เท่านั้น อนุโลมให้ท�ำได้ตามอัตภาพ ผิดพลาดแก้ไขได้ ให้ทุกข์มัน 
สอนไป ก็มีสิทธิ์นิพพิทาวิราคะได้ เพราะเป็นเรื่องของผู้มีโพธิจิต 
หรือพุทธภาวะในจิตบ้างแล้ว แต่ยังไม่สมบูรณ์เบ่งบานถึงที่สุด

ไม่จ�ำเป็นต้องมานั่งรอให้บรรลุก่อน เป็นการให้ก�ำลังใจคน 
อยากท�ำงาน เพราะสอนไปด้วยปฏบัิตไิปด้วย ไม่น่าจะเสยีหายอะไร 
มหายานจึงเล่ียงคัมภีร์ ด้วยให้สาวกกลุ่มนี้ตั้งสัจจะปณิธานเป็น 
โพธสัิตว์ มุง่สู่แดนพทุธภูมิสถานเดียว หากมองจากแง่มมุนี ้อดุมคติ 
ของมหายานจึงดูเหมือนใจกว้าง หีนยานคือใจแคบ แต่ในความ 
เป็นจริงในเรื่องนี้ ทั้งหีนยานและมหายานก็ถือปฏิบัติกันมาอยู่แล้ว
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เรื่องวินัยก็เป็นประเด็นหนึ่งที่มหายานมองว่า กฎเกณฑ์อาจ 
เป็นสาเหตหุนึง่ทีก่ดีขวางเส้นทางมรรค ผล นพิพาน จงึไม่นยิมวินยั 
และได้ตัดทอนสิกขาบทพุทธบัญญัติเล็กน้อยที่เห็นว่าเป็นเร่ือง 
หยุมหยิมออกไปที่ไม่กระทบต่อการเกิดพุทธภาวะ ขัดต่อขนบ 
ธรรมเนียมท้องถิ่น ไม่กลมกลืนกับยุคสมัยหรือสภาวะแวดล้อม 
ตามที่ควรจะเป็น

ซ่ึงในกรณีนี้ก็ได ้มี พุทธานุญาตไว ้ให ้อิงตามหลักของ 
มหาปเทส ๔ เป็นเกณฑ์ตัดสิน และได้ทรงอนุญาตไว้เช่นกัน 
ถึงสิกขาบทเล็กน้อยว่า หากประสงค์จะถอดถอน หรือยกเลิกก็ 
สามารถท�ำได้มหายาน จะไม่นิยมสร้างกฎเกณฑ์อะไรมาเป็น 
อุปสรรคการเดินเข้าสู่ประตูพรหมจรรย์

กใ็ห้มีชวิีตปกตธิรรมดาสามญั เพยีงแต่เตมิสตริะลกึรู ้อยูก่บั 
ปัจจุบัน มีศรัทธาเป็นท่ีต้ัง พุทธจิต ธรรมญาณก็ปรากฏเสมอ 

เหมอืนกนัหมด เน้นตรงไปท่ีจติ ไม่ต้องอยูก่บัระเบยีบ แบบแผน 

สัจจะของจิตทุกรูป ทุกนาม ทุกยุคสมัยไม่ว่าจะเป็นใครก็ตาม 

เวลาเข้าถึงธรรมชาตอินันัน้ปุบ๊ ราคะ โทสะ โมหะ มนักจ็ะดบัไป 

เพราะเมือ่สตสิมบรูณ์ มนักท็�ำหน้าทีส่่องสว่างกลางใจแบบสิน้ซาก 
สิน้ทุกข์ สิน้สงสยั จติหลดุพ้นไป สิน้ความอาลยัในทกุข์ ได้ปัญญา 
สิ้นความหลงยึดมั่นถือมั่นในกายและจิตน้ีส้ินเชิง...ไม่มีภพนี ้

ภพหน้า หรือระหว่างภพทั้งสอง ไม่มีเกิดมีดับอีกแล้ว

ไม่ใช่เป็นพระอรหันต์แล้ว ก็จะรอเป็นพระพุทธเจ้า เพราะ 
ถ้าเป็นพระอรหันต์แล้วดับทุกข์คือสิ้นอาสวะแล้ว ก็จะไม่มีเชื้อ 
การเกิดอีกต่อไป
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คนที่ได้ดวงตาเห็นธรรม เห็นไตรลักษณ์ในขันธ์ ๕ บรรลุ 
โสดาบัน สกทาคามี อนาคามี และอรหัตตมรรค ล้วนได้ชื่อว่าเป็น 
โพธสัิตว์ท้ังน้ัน คอืสตัว์ท่ีมตัีวรู้อยูใ่นตวัเอง จิตตกกระแสธรรมแล้ว 
มหาสติคือกระแสธรรมที่กล่าวถึงนี้ ย่อมพัดพาจิตไหลไปสู่ฝั่งโน้น 
โดยส่วนเดียว

ตัวอาการของกระแสคือสภาวะธรรมารมณ์ หมายเอาอาการ 
ของจติทีป่ระกอบด้วยโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ ตืน่โพลง สว่าง 
จนกระทัง่เหน็อาการของจติไร้สมมติุ เป็นสญุญตาแท้ ๆ  จติประกอบ 
ด้วยองค์ฌานเหมอืนในต�ำรา คอืม ีวติก วจิาร ปีต ิสขุ เอกคัคตา 
และอุเบกขา ส่วนจะเข้มหรือจืดจางมากน้อยแค่ไหน ขึ้นอยู่กับ 
ภูมิธรรมที่ปรากฏหรือหยั่งรู้หยั่งถึง

คนที่บรรลุธรรมถึงที่สุด จะมีศีลและทิฐิเสมอเหมือนพระ- 
พทุธเจ้า เพยีงแต่ความรู้ความสามารถพเิศษในด้านต่าง ๆ  ไม่เหมอืน 
พระพุทธเจ้า เพราะพระองค์ท่านเรียนรู้มามากจึงแตกฉานมาก 
ในกรณีนี้จนถึงกับบัญญัติบุคคลผู้ที่บรรลุธรรมส้ินทุกข์แล้ว แต ่
ไม่สอนผู้อื่นหรือสอนไม่เป็นว่าพระปัจเจกพุทธะ

ผู ้รู ้ตามเห็นตามพระพุทธเจ้า แล้วสอนได้ด้วยเรียกว่า 
อนุพุทธะหรือสาวกพุทธะ

ผู้ค้นพบเอง ตรัสรู้เอง เห็นเอง เรียกว่า สัมมาสัมพุทธเจ้า
อย่างไรก็ตามคนที่มีโพธิจิตจะไม่ค่อยทุกข์เท่าไร จะมีความ 

มั่นใจในภูมิธรรม เพราะมีตัวรู้ในระดับหนึ่ง ก็จะสามารถมองเห็น 
ทางด้วยสัมมาทิฐิ และช่วยคนอื่นได้บ้างแล้ว จึงมักจะสนุกกับ 
การกระท�ำนัน้ ชอบพาคนนัน้คนนีม้าปฏบิตัธิรรม นีย่งัเป็นโพธสิตัว์ 
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คุณธรรมข้ันต้น ตัวรู้ไม่ชัดเจน จิตยังไม่มั่นคงอยู่ตัว จิตจะหลุด 
จากปัจจุบันธรรม

ในคัมภีร์อภิธรรม บทปุคคลบัญญัติกล่าวถึงการบัญญัติ 
สภาวะจิตของคนในพุทธศาสนาไว้ดังนี้

สะมะยะวิมุตโต หลุดพ้นเพียงชั่วคราว บางขณะ บางเวลา 
เท่านั้น

กุปปะธัมโม กิเลสยังก�ำเริบได้อยู่ อารมณ์วิปัสสนายังติด ๆ  
ดับ ๆ  ขึ้น ๆ  ลง ๆ

ปะริหานะธัมโม ธรรมที่ยังต้องบริหารจัดการเอาใจใส่อยู่
เจตะนาภัพโพ ยังต้องอาศัยเจตนาก�ำกับก�ำหนดรู้อยู่
อะนุรักขะนาภัพโพ ยังต้องตามดูแลรักษา ส�ำรวมระวัง 

ช่วยประคองอารมณ์อยู่
ปุถุชชะโน ผู้ที่จิตยังหนาแน่นไปด้วยกิเลส ยังอยู่ในขั้น 

ปุถุชนโคตะระภู ผู้มีจิตที่คร่อมอยู่ระหว่างโลกียะและโลกุตตระ
ภะยูปะระโต ผู้ท่ียังเว้นช่ัวเพราะกลัวบาปกรรมอยู่ ไม่ใช่ 

เว้นชั่วเพราะการรู้แจ้ง หลุดพ้น
ภัพพาคะมะโน ผู้ปฏิบัติยังไม่ถึงอารมณ์ที่ควร
นิยะโต ผู้ที่คุณธรรมยังไม่เที่ยง ความเข้มของสติยังไม่ 

สม�่ำเสมอ
ปะฏิปันนะโก ผู้ยังต้องปฏิบัติต่อไปอีก ต้องเพียรพยายาม 

ต้องตามระลึกรู้ สังเกตศึกษาต่อเนื่องให้มากยิ่งขึ้นกว่าเดิม
ผะเลฏฐิโต ผู้ตั้งอยู่ในผลได้แล้ว



95

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

อะระหาอะระหัตตายะปะฏิปันโน ผู้ที่ก�ำลังปฏิบัติเจริญ 
อริยมรรคเพื่อเป็นพระอรหันต์, ผู้เป็นพระอรหันต์ได้แล้ว

พุทธานุพุทธัง สมสีลทิฏฐิง ผู้ตรัสรู้ตามพระพุทธเจ้า มีศีล 
และทิฐิเสมอกัน

จติของคนท่ีเข้าถงึธรรมในช่วงแรกท่ีจดัว่าเป็นโพธสิตัว์ มักจะ 
เกิดกุศลจิต อยากท�ำนั่นท�ำนี่อยู่ตลอดเวลา อยากตั้งส�ำนักที่โน่น 
ที่นี่ จะมีความรู้สึกอยากเทศน์ อยากสอน อยากชวนคนอื่นปฏิบัติ

คล้าย ๆ  กบัว่าจะไม่ทกุข์เมือ่มผีสัสะมากระทบ เจออปุสรรค 
อะไรก็มั่นใจว่าผ่านได้ ติดอารมณ์น้อย หลุดไว เพราะมีภาวะของ 
วปัิสสนาเข้ามาช่วย อาจจะช้าหรือเร็วแล้วแต่ภมูธิรรม แต่จะมคีวาม 
ม่ันใจในตัวพุทธภาวะที่ตัวเองได้สัมผัสนั้นมาก เรียกคนจ�ำพวกนี ้
ว่า เป็นโพธิสัตว์

อริยภูมิ พุทธเกษตร พุทธภาวะ เป็นเรื่องของศรัทธาธิกะ 
และปัญญาธิกะ ไม่จ�ำเป็นต้องได้รับการพยากรณ์จากใคร หาก 
พัฒนาชีวิตด้วยมรรคตามหลักโพชฌงค์ ย่อมส่งผลต่อการดับทุกข์ 
แล้วเผื่อแผ่ความสุขไปสู่ผู้อื่นได้อย่างไม่ต้องสงสัย

ดังนั้นอย่างน้อย ๆ  คนที่มาปฏิบัติธรรม หากได้เข้าถึงธรรม 
ก็น่าจะเป็นพระโพธิสัตว์ได้ จะได้ท�ำงานเผยแผ่พรหมจรรย์ให้กับ 
สังคมได้อย่างสนุกสนาน อุดมคติของโพธิสัตว์จะเกิดมีขึ้นมาเอง

เพราะฉะนั้นสิ่งนี้น่าจะฟูมฟักรักษาให้มีในใจของพวกเรา 
ทุกรูปทุกคนให้มาก ๆ  ก็คงจะท�ำให้การท�ำงานเผยแผ่พุทธธรรม 
มคีวามสุขมากข้ึนตามแบบมหายาน แต่กไ็ม่ควรมองข้ามเสยีงท้วงตงิ 
อันเป็นความหวังดีของหีนยาน กระทั่งว่าท�ำตัวเองให้มีสติมาก ๆ  
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แล้วเราจะเป็นเช่นโดเรม่อนที่มีกระเป๋าอยู่หน้าท้อง ที่เวลาอยากได้ 
อะไรก็ควักออกมาใช้ได้ตลอดเวลา

ตัวเราก็เช่นกัน ก็ควรที่จะแสวงหาสิ่งที่ไม่มีวันหมด คือ 
สติที่เป็นอัตโนมัติ เมื่อมีแล้ว ก็จะสามารถควักเอาพลังนั้นออกมา 
ใช้ได้เรื่อย ๆ  การด�ำเนินชีวิตก็จะสบาย เพราะท�ำงานด้วยใจที่ 
อยู่เหนือทุกข์

ความมุ่งหมายอีกอย่างหนึ่งของโพธิสัตว์ ก็คือต้องการให้ 
ก�ำลังใจผู้ใฝ่ปฏิบัติ ไม่ท้อแท้กับคุณธรรม ภูมิธรรมของตัวเอง 
ไม่ท้อถอยต่อการท�ำคุณงามความดี และแม้ที่สุดไม่หลงว่าตน 
หลุดพ้นแล้ว เสวยวิมุติ เสพสุขกับการหลุดพ้นนั้น คือให้หลุดพ้น 
เสียจากความหลุดพ้น แม้หลุดพ้นแล้ว ก็เลิกท�ำตนเป็นพระปัจเจก 
พุทธเจ้า ต้องช่วยกันเป็นประทีปส่องแสงสว่างให้สังคม สรรพสัตว์ 
ทั้งหลาย ด้วยเมตตาอัปปมัญญาธรรม (เมตตาธรรมที่แผ่ไปโดย 
ไม่มีประมาณ)



จริง ๆ  มันไม่ได้ติดที่ร่างกาย
แต่ติดที่ความคิด

แต่ความคิดที่เป็นแบบนี้
เราต้องตัดหรือสลัดบ่อย ๆ  
ความรู้สึกตัวจะเร่ิมชัดข้ึน

แล้วจะเกิดปัญญาให้เข้าใจว่าสิ่งเหล่านี้ไม่มีจริง
ถ้าสติเข้มแข็งหรือตั้งมั่นแล้ว
จะรู้ว่าไม่ว่าอะไรจะเกิดข้ึน
สุดท้ายก็จะดับไปเอง

มันจะเป็นอย่างน้ีของมัน





บท ๓
ปัญญาเพียรเพ่ง

เผากิเลส
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พิจารณาส่ิงท่ีเกิดข้ึนด้วยสติ

ในเบื้องต้นของการปฏิบัติธรรม เราต้องท�ำให้มีสติก่อน สติ 
คือความระลึกรู้ หรือความรู้สึกตัว เมื่อเราฝึกเจริญสติ และความ 
รู้สึกตัวให้มีมากข้ึน สติที่มีความต่อเนื่องจะน�ำไปสู่การระลึกรู้ตัว 
ทั่วพร้อม

ถ้าสมมตุว่ิาตวัรูไ้ม่หวัน่ไหว สามารถอยูก่บัปัจจบัุนเป็น จะด ู
เรื่องของกาย จะเห็นกายเคลื่อนไหวชัดเจน คือในเบื้องต้นเราต้อง 
พยายามให้สตอิยูก่บักาย ถ้าเหน็กายชดักเ็รยีกว่าเป็น “กายานุปัสสนา” 
คือการรู้อาการกาย หรือเรียกว่า “กายคตาสติ”

การระลึกรู้กับการดูแบบภายนอกหรือคิดเอาจะไม่เหมือนกัน 
คือต้องให้เห็นกายว่าเป็นอย่างไร ดูอาการกายให้ชัดเจน ดูให้เป็น 
อารมณ์กรรมฐานให้ได้ ถงึจะเข้าไปดขู้างในต่อไป หรอืเรยีกอกีอย่าง 
หนึ่งว่าเป็นสมถะ



102

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

แต่สมถะของฤๅษีกับสมถะแบบพุทธจะไม ่ เหมือนกัน 
สมถะทีเ่ราเจรญิสตอิยูน่ีเ้ป็นฐานของวปัิสสนา คอืเป็นการระลกึรูต้วั 
ทัว่พร้อม การระลึกรู้กายจะท�ำให้เกดิความรู้สกึเหนือ่ยหน่ายในกาย 
และในสิ่งท่ีเป็นทุกข์ที่เราหลง เช่น หลงพอใจ หลงยึดติด หลงรัก 
หลงชัง ฯลฯ

ทุกวันนี้ที่เราเป็นทุกข์ ก็เพราะเราหลงกายของเราและกาย 
ของคนอื่นด้วย ภาษาพระท่านบอกให้ดูจากรูปกาย ตลอดจนวัตถ ุ
สิ่งของท่ีเกี่ยวเนื่องด้วยกาย อะไรท่ีท�ำให้จิตไม่ค่อยนิ่ง มันจะ 
ปล่อยปละละวาง

เรากจ็ะได้ปัญญาชนดิหนึง่กลบัคนืมา เป็นปัญญาทีรู่ว่้า จะอยู่ 
อย่างไรแบบไม่มีทุกข์ โดยที่ไม่ต้องมีความผูกพันเกี่ยวข้องต่อกัน 
เพราะเมื่อก่อนนี้ เราจะมีความส�ำคัญมั่นหมาย ถ้าเห็นกายไม่ชัด 
เราก็จะเป็นอย่างนั้น

ในขณะเดียวกนั ตัวสติท่ีเราฝึกขึน้มานี ้เวลาเราดกูาย มนัจะ 
เป็นตวัพินจิพจิารณาไปเองโดยอตัโนมติั ทัง้ในธาต ุ๔ และขนัธ์ ๕ 
คือมันพิจารณาหรือดูของมันเอง จะรู้ว่าอะไรเป็นรูป อะไรเป็นนาม 
อะไรเป็นรูปโรค นามโรค อะไรเป็นรูปท�ำ นามท�ำ มันจะดูออก

จะรู้จักว่ารูปเป็นโรคเป็นอย่างไร นามเป็นโรคเป็นอย่างไร 
จะรู้จักความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในรูปและนาม รูปเป็น 
อนิจจังเป็นอย่างไร แล้วมันจะรักไม่ได้ จะชังไม่ได้ เพราะมันเป็น 
ของทีไ่ม่เทีย่ง เปล่ียนแปลงตลอดเวลา เกดิข้ึนแล้วก็จะเปลีย่นแปลง 
แม้เราจะชอบใจหรือพอใจขนาดไหน มันก็เปลี่ยนแปลง
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ให้รู้เท่าทันด้วยปัญญา

แต่ถ้าชอบความไม่เปลี่ยนแปลง เราต้องเร่งระวังตัว เหมือน 
เส้ือผ้าทีเ่ราชอบ สกัวนัหนึง่มนักต้็องเปลีย่นแปลง แก่ชราไป แต่เรา 
เรียกว่ามันเก่า ยิ่งชีวิตของคนยิ่งเป็นของสกปรก ร่างกายมันมี 
การเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ  ในขณะเดียวกัน เราจะเริ่มมองเห็นว่า 
สิ่งที่ไม่เปลี่ยนแปลงคืออะไร ?

ส่ิงทีไ่ม่เปลีย่นแปลงกค็อืปัญญา ความเข้าใจ ความรู ้ความเหน็ 
ในสิ่งที่เราหลงว่ามันเที่ยง ปัญญาความเห็นแจ้งจะท�ำลายความมืด 
ที่ท�ำให้เราหลงเข้าใจชีวิตนี้ที่ผิดพลาดจากสัจธรรม เพราะความคิด 
กเ็ปล่ียนแปลง ความง่วง ความเหงา ความเบือ่หน่าย  อารมณ์ท้ังหลาย 
ร่างกายสังขารเหล่านี ้ล้วนเปลีย่นแปลงหมด คอืทกุอย่างมนัเกิดขึน้ 
แล้วก็ดับไป มันจะไหลไปสู่ธรรมชาติของมันอยู่เช่นนั้น

ยิ่งสติของเราดี ความรู้ตัวทั่วพร้อมดี ก็ยิ่งดับได้ไว ยิ่งดับ 
ได้ไวเท่าใด ก็จะเห็นความเป็นอนิจจังชัดขึ้นเท่านั้น เพราะว่ารูป 
กไ็ม่เทีย่ง ความรู้สกึนกึคดิกไ็ม่เท่ียง แม้แต่สต ิสมาธ ิปัญญา ทีเ่รา 
เฝ้าดูในเบื้องต้นก็ไม่เที่ยง

สติ สมาธิ ปัญญา ถึงแม้จะเป็นสภาวะที่ยังไม่เท่ียงก็จริง 
เป็นธรรมฝ่ายวิสังขาร แต่เราจะรู้สึกว่ามันไม่ทุกข์ ไม่เหมือนกับ 
รปู รส กล่ิน เสยีง สัมผสั อารมณ์ เพราะสิง่เหล่านี ้เมือ่มนัเข้ามา 
เกี่ยวข้องก็จะเป็นทุกข์ มีแล้วก็เป็นทุกข์ อึดอัด ขัดเคือง พอใจ 
ไม่พอใจ หลงปรุงแต่ง ยึดติดและนึกคิดตาม
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แต่ตัวสติ สมาธิ ปัญญา ไม่ได้มีอะไรท่ีต้องนึกคิด หรือ 
ต้องตามไปในรูปใด มันเป็นภาวะที่ปกติของมันอยู่อย่างนั้น เป็น 
สัจจธาตุ คือรู้ตามท่ีมันปรุงและมันเป็น เมื่อเราพยายามระลึกรู ้
และดู ก็จะทราบว่าอะไรที่จะน�ำมาเป็นที่พึ่งของเราได้ อะไรที่ไม่ใช ่
ที่พึ่งซ่ึงเราเรียกว่าสรณะ เรามีที่อาศัย มีบ้านเรือน มีร่างกาย 
มีปัจจัย ๔ เป็นที่อาศัย ชื่อว่ามีที่พึ่งทางกาย

ในส่วนของจิตก็ต้องพึ่งตัวรู้ เพราะตัวสตินี่แหละคือสรณะ 
อันเป็นที่พ่ึงของเรา จิตนี้แทนท่ีจะไปอยู่กับความคิดและอารมณ ์
เรากม็าพึง่กบัตวัรูแ้ทน แต่กต้็องทวนกระแสมาก ๆ  เพราะว่าจติของ 
เรามันหลงมานาน หลงรัก หลงชัง หลงปรุงแต่ง หลงในส่ิงต่าง ๆ  
มากมาย หลงคดิว่ามนัมมีนัเป็นตวัตนของเรา หลงเป็นเขา เป็นเรา
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เฝ้าดูแต่ไม่ปรุงแต่ง

เมื่อสติของเรามีความม่ันคงไม่หวั่นไหว การเห็นกายก็จะ 
ชดัเจน ขณะเดียวกนัท่ีเราดูกาย กจ็ะเห็นความคดิหรอืเหน็จติไปด้วย 
คือดูกายกับจิตไปพร้อมกันนั่นเอง แต่ดูจิตจะไม่มาก สักประมาณ 
๑-๓๐ เปอร์เซ็นต์

คอืพอช�ำเลืองดรูู้แล้วกปั็ดท้ิง แล้วกลบัมาอยู่กับกายไปเรือ่ย ๆ  
วันดีคืนดี ความรู้ตัวทั่วพร้อมก็จะสว่างแจ่มแจ้งขึ้นมา แล้วจะ 
สามารถเห็นความคิดและดับมันได้อย่างทันท่วงทีที่มันเกิด จะ 
เหมือนภาพสไลด์ที่มันเป็นเพียงภาพนิ่ง ๆ  คือจะไม่มีอิทธิพลที่จะ 
ท�ำให้เราหลงไปปรุงแต่งให้เกิดความชอบหรือชัง

เมือ่ใดท่ีเราเหนือ่ยหน่ายต่อความคดิ และต่อสงัขารทีป่รงุแต่ง 
เพราะเราดูเป็น พอเห็นทุกข์เกิดขึ้นแล้ว มันก็จะดับได้เอง จะเป็น 
ของมันเองโดยอัตโนมัติ แต่เมื่อก่อนเห็นแล้วจะเข้าไปปรุงจิต ปรุง 
ความคิด แต่พอสติของเราดีและเกิดปัญญา มันจะเป็นอย่างนั้น 
เป็นสภาวธรรมตัวใหม่ เมื่อเห็นแล้วจะวางเป็น คือจะไม่หลงเข้าไป 
ปรุงนั่นเอง

แต่ถ้ายังปรุงอยู่ ก็แสดงว่าตัวรู้ของเรายังไม่เข้มแข็ง สติ 
ปัญญาที่รู้เห็นว่ามันเป็นทุกข์ยังน้อยเกินไป ความสว่างใจและสว่าง 
ภายในน้อยเกินไป เพราะถ้าเห็นน้อย มันก็จะไม่วาง เรียกว่า 
เป็นความสนุกสนานกับความคิดสังขารอยู่

ความสนุกก็คือความทุกข์นั่นเอง เหมือนเรากินน�้ำแข็งแล้ว 
ติดใจ เอาความเย็นมาปรุงแต่งลิ้นและจิต ทั้งที่รู้ว่าน�้ำแข็งที่กินนั้น 
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ไม่ดี แต่กต็ดิใจในเวทนา คอืความรู้สกึอยากจะเสวยอารมณ์อนันัน้ 
ติดความปรุงแต่งของร่างกายสังขารหรือความคิด

จริง ๆ  มันไม่ได้ติดที่ร่างกายแต่ติดที่ความคิด แต่ความคิด 
ที่เป็นแบบน้ี เราต้องตัดหรือสลัดบ่อย ๆ  ความรู้สึกตัวจะเร่ิมชัดขึ้น 
แล้วจะเกิดปัญญาให้เข้าใจว่าสิ่งเหล่านี้ไม่มีจริง ถ้าสติเข้มแข็งหรือ 
ตัง้มัน่แล้ว จะรู้ว่าไม่ว่าอะไรจะเกดิขึน้ สดุท้ายกจ็ะดบัไปเอง มนัจะ 
เป็นอย่างนั้นของมัน

เมือ่ใดทีส่ตอ่ิอนหรือตัวปรุงแต่งเยอะ ตัวความคดิก็จะมากข้ึน 
ด้วย พอไปรู้ความลับอันนี้ เราก็จะให้ความสนใจกับการระลึกรู้ตัว 
อย่างต่อเนื่องมากขึ้น ก็จะเห็นกายชัดเจนข้ึน ตัวกายหรือความ 
รู ้สึกตัวทั่วพร้อมก็จะชัดเจนขึ้นด้วย แล้วจิตก็จะเป็นอิสระจาก 
การปรุงแต่ง คือความปรุงแต่งจะไม่สามารถครอบง�ำจิตเราได้

ขอให้เราพยายามรู้สึกตัวอย่างเดียว หรือจะใช้การพิจารณา 
กไ็ด้ ซึง่เป็นการพยายามนกึคดิและพจิารณาหาเหตวุ่า ท�ำไมถงึปรงุ 
แต่ง ท�ำไมถึงฟุ้งซ่าน แต่พอเสร็จปุบ๊ กใ็ห้รีบกลับมาอยู่กับตวัปัจจบุนั 
ให้ได้ไว ๆ  มาอยูก่บัความรู้ตวัทัว่พร้อมให้ได้ไว ๆ  อย่าหลงเพลนิอยู ่
กับการพิจารณา
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อย่าหลงอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น

แต่ถ้าหลงเข้าไปอยูก่บัความคดิมาก ๆ  กจ็ะออกจากความคดิ 
ไม่ได้ จะถูกกลไกของตัวปรุงแต่งมาล็อกไว้ ด้วยเหตุนี้ ชาติ ชรา 
มรณะ โสกปรเิทวทกุขโทมนสั กจ็ะปรากฏเกดิขึน้ กลายเป็นความ 
พอใจ ความตดิอกตดิใจ แต่ว่าพอเข้าไปอยูจ่รงิ ๆ  แล้ว มนักไ็ม่ได้ 
มอียูจ่รงิ เพราะสกัพกัหนึง่กจ็ะดบัไป มนัเป็นมายาเพยีงชัว่ขณะใด 
ขณะหนึ่งเท่านั้น

พอมันดับแล้ว เราก็หวนคิดถึง เสน่หาอาลัยในความรู้สึก 
นั้นแล้วก็จะคิดข้ึนมาอีก พอคิดอีกก็เกิดและดับอีก วกไปวนมา 
เป็นเช่นนี้อยู่เรื่อย ๆ  เราก็หลงอยู่ในวังวนนั้น แต่พอเราจะออกก็ 
ออกไม่ได้ เพราะความคดิเป็นเหมอืนตาข่ายครอบจติไว้ ความคดิ 
ไม่มีตัวตน แต่ก็ไม่มีปัญญาเห็นแจ้ง เลยต้องหลงเดินวกวน 
กนิความคดิตวัเองไปวัน ๆ  ส่งผลไปสู่การเกิดความรู้สึกว่ามีอดีต 

อนาคตอยู่ร�่ำไป

ถ้าคิดเรื่องอดีตหรืออนาคต ก็ให้คิดเฉย ๆ  เพราะความจริง 
ก็คือเราต้องอยู่กับปัจจุบันขณะนี้เท่านั้น ถ้าอยากให้ชีวิตมีความสุข 
ก็อย่าหนีจากปัจจุบัน ให้ประคองความรู้สึกตัวเอาไว้กับปัจจุบัน 
ที่กระทบผัสสะ ไม่ว่าจะเป็นตัวรูป เวทนา สัญญา สังขาร และ 
วิญญาณ ต้องให้เป็นธรรมชาติ เป็นปัญญาที่เกิดขึ้นจากการสังเกต 
และเฝ้าดูธรรมชาติของรูปนามนี้

รูปก็คือรูปของความคิดที่ผุดออกมา เวทนาคือความพอใจ 
ความไม่พอใจ เป็นความรู้สึกทางจิตล้วน ๆ  สัญญาคือความจ�ำ 
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สังขารคือความปรุงแต่ง และวิญญาณความรู้ที่ปรากฏทางอายตนะ 
ทกุอย่างล้วนเป็นของทีไ่ม่เทีย่ง ความรู้ทีป่รากฏทางตา ห ูจมกู ล้ิน 
กาย หรือแม้แต่ความรู้สึกนึกคิดที่แวบขึ้นมาที่เรียกรวมว่าขันธ์ ๕ 
เป็นภาวะที่ไม่เที่ยงทั้งหมด เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป

เพราะฉะนั้นก็ให้เราเห็นว่ามันเกิดดับของมันเอง หากไม่ไป 
ยุง่หรอืปรุงมนั ส่ิงเหล่านีก็้เกดิและดบัโดยธรรมชาต ิแต่คนทัง้หลาย 
กลับไปสนุก และเกิดอุปาทานหอมหวานกับความคิดเหล่านี้ แล้วก็ 
หลงจนออกจากมันไม่ได้

หรือบางอย่างอาจจะดูไม่เปลี่ยนแปลง หรือเปลี่ยนแปลงช้า 
เช่นความทุกข์มันมีอยู่ แต่เราก็อยากหนี อยากออกจากความคิด 
นั้น ๆ  แต่ก็ออกไม่ได้ หรือบางทีพอคิดขึ้นมา ก็สนุกกับความคิด 
แต่พอออกไม่ได้ก็โกรธ หงุดหงิด เป็นทุกข์

เพราะส่วนมากจะว่าไปแล้ว มนุษย์เราที่เกิดมาก็หลงอยู่กับ 
สิ่งเหล่านี้เท่านั้นเอง หลงอยู่กับอาการเหล่านี้ หาทางออกไม่เป็น 
มองไม่เห็นว่าจะออกจากมันอย่างไร เหมือนคนตาบอดท่ีถูกหลอก 
เข้าไปติดอยู่ในห้องมืด
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เมื่อมีกุญแจคือสติ

ก็เปิดเห็นความรู้ต่ืน เบิกบานได้

แต่พระพุทธเจ้าท่านค้นพบความลับของชีวิต โดยสามารถ 
ค้นพบกุญแจส�ำหรับเปิดห้วงอวิชชา กดเข้าไปที่จิตใจ แล้วสามารถ 
เปิดออกมาได้เลย ก็จะน�ำไปสู่ความรู้ ต่ืน เบกิบาน สามารถหลดุพ้น 
จากอุปาทาน ความคิดปรุงแต่ง ความยึดมั่นถือมั่น และอยู่กับ 
ปัจจุบนัได้อย่างไม่มทุีกข์ ท่านจงึไปสอนคนได้ว่า ถ้าเกิดมา ไม่อยาก 
มีทุกข์ ไม่อยากจมอยู่กับอุปาทานหรือความคิด ก็ให้ท�ำแบบนี้

ทีท่่านตรัสว่าคนเราทกุข์เพราะความหลง กค็อืหลงสิง่นีแ้หละ 
หลงว่ารูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส อารมณ์ มันมีอยู่จริง หลงจน 
ชาชิน เป็นรูปส�ำเร็จว่ามันมี จึงท�ำให้เราแสวงหาไม่รู ้จักจบสิ้น 
คือเรามักจะสรุปค�ำตอบของการจะแก้ไขความทุกข์ได้ อยู่ที่ว่าต้อง 
มีเงินเท่านั้น จึงคิดว่าการท่ีจะได้ความสุขมาครอบครอง ก็ต้อง 
หาเงินเยอะ ๆ  หาเงินได้แล้วก็ไปซื้อรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
อารมณ์ ทีช่อบใจ แล้วประคองไว้ให้อยูไ่ด้นาน ๆ  คดิว่าจะมคีวามสขุ 
ถ้ายังมีพวกนี้อยู่ แต่ถ้าไม่มีก็เป็นทุกข์

คือเราไปดูที่ปลายเหตุของมัน ไม่ได้ดูท่ีจิตหรือความคิด 
ที่เป็นความส�ำคัญมั่นหมาย หรืออารมณ์ที่ปรากฏ แต่กลับมาหลง 
ดูความรู้สึกมายาจิตที่เป็นความหลง ซึ่งเป็นอาการที่หลงในรูป รส 
กลิ่น เสียง สัมผัส
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ถ้าเราดูตั้งแต่ความรู้สึกนึกคิด ท่ีมันผุดขึ้นมาตั้งแต่เบ้ืองต้น 
แล้วดับตรงที่ความส�ำคัญมั่นหมาย ความเป็นอัตตาตัวตน ความ 
ยึดมั่นถือมั่น ความปรุงแต่ง ความมีอุปาทาน พอมันดับไปก็จะ 
ไม่มีอะไร เป็นอนัตตา เป็นสุญญตา

ความคิดที่ว่าอยากได้อันนั้นมา เพื่อจะท�ำอย่างนี้น่าจะด ี
มันก็เป็นแค่ความปรุงแต่งท่ีเกิดข้ึนมาใหม่  ท่ีปรากฏเกิดขึ้นจาก 
สาเหตุที่เราไม่รู ้เท่าทันเท่าน้ันเอง แท้จริงแล้ว ชีวิตของเราก็คือ 
อนัตตาทั้งรูปและนาม ไม่มีตัวตนรูปลักษณ์อะไรที่เป็นไปอย่างที ่
ใจเราคิด ไม่มีอะไรที่เป็นอย่างที่ใจเราต้องการหรือบัญชาได้ มันจะ 
เป็นอารมณ์อยู่ชั่วขณะหนึ่ง แล้วก็จะดับไป

แม้แต่ร่างกายสังขารของเรา ก็เกิดขึ้นชั่วขณะหนึ่ง แล้วก็ 

ดบัไป นับประสาอะไรเรือ่งของความรูสึ้กทางอารมณ์ ยิง่เป็นของ 

ที่ไม่มีตัวตน เราไม่จ�ำเป็นต้องฆ่าหรือท�ำลาย แค่ดู รู้ หรือเห็น 

เฉย ๆ  ก็จะดับหายไปเอง แค่ฝึกสตใิห้ต่อเนือ่ง สภาวธรรมเช่นนี้ 
จะปรากฏขึ้นเอง

ท่านจึงบอกว่าทุกข์เป็นสิ่งท่ีต้องก�ำหนดรู้ สมุทัยเป็นสิ่งที่ 
ต้องละ มรรคต้องเจริญ นิโรธต้องท�ำให้แจ้ง นิโรธคือความปกต ิ
ทีเ่ราม ีการท�ำให้แจ้งกค็อืท�ำให้ตวัรูอ้ยูก่บัเราตลอดเวลา จนกระทัง่ 
ว่ามันเกิดสัมปชัญญะ หรือเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อม เกิดความ 
แจ่มแจ้งขึ้นมา

เมื่อใดที่จิตของเราอยู่ด้วยความแจ่มแจ้ง อยู่ด้วยความ 

โปร่งโล่ง ความทกุข์กจ็ะไม่มี แต่ความทุกข์จะมีกต่็อเมือ่สติของเรา 

อ่อนก�ำลัง เมื่อใดท่ีเรามีสติ เราก็พ้นทุกข์ไป แต่บางครั้งก็เป็น 
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การพ้นทุกข์แบบใกล้ ๆ  มันไปไม่ไกล พอพ้นทุกข์ได้ไม่ไกล เราก ็
ต้องกลับไปห่วงหาอาลัยเหมือนเดิม

เหมือนเรามีลูก พ่อ แม่ และครอบครัว มันใกล้ตาใกล้หู 
เห็นกันทุกวัน จิตของเราอาจจะห่างก็จริง แต่ก็เป็นการห่างแบบ 
ใกล้ ๆ   เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะท�ำให้คิดถึงเรื่องต่าง ๆ   ท่ีเก่ียวกับ 
ครอบครวัอยูต่ลอดเวลา เดีย๋วกก็ลับบ้านไปหาเขา เดีย๋วกโ็ทรศพัท์ 
ไปหา เพราะสติมันอ่อนอยู่

แต่ถ้าสติมีมาก ๆ  และห่างจากอารมณ์ออกไปไกล ๆ  เช่น 
ไปต่างประเทศ หรือไปไหน ๆ  แล้วไม่มีเงินทอง มันสิ้นเหตุปัจจัย 
ที่จะคิดต่อ หมดเหตุปัจจัยท่ีจะสร้างเร่ือง ก็จะเป็นอีกแบบหนึ่ง 
มันเป็นอย่างที่ใจคิดไม่ได้ จะเกิดปัญญาตรงนี้ มันก็จะเริ่มท�ำใจ 
ได้เอง

ความห่างไกลจากกิเลส จึงเป็นไปด้วยสติสัมปชัญญะและ 
ปัญญา เม่ือเกิดปัญญาหรือเกิดความเหนื่อยหน่ายต่อความคิด 
และสังขาร เหน็ว่าเป็นสิง่ทีต้่องดแูลรักษาเยยีวยา เกดิ ๆ  ดบั ๆ  อยู่ 
อย่างนี้  เราก็จะรู้ว่ามันไม่ใช่เร่ืองท่ีจะต้องประคบประหงมอย่าง 
เอาเป็นเอาตาย อย่างที่คนพากันหลงอยู่ในปัจจุบัน
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เมื่อเข้าใจความจริง 
ความทุกข์ก็จะหายไป

พอมาดูแล้ว กเ็ข้าใจว่าเป็นธรรมชาติของมนั ทีเ่กิดและดบัไป 
เช่นน้ัน เป็นธรรมชาติที่เปลี่ยนแปลงไปเฉย ๆ  ท่ีผ่านมาคือเราหลง 
เท่าน้ันเอง แล้วกจ็ะรู้ด้วยตัวเองว่า เม่ือใดท่ีเราหลงเข้าไปในความคดิ 
เมือ่น้ันมันกจ็ะก่อเป็นตวัตน เป็นสงัขาร และจะปรงุแต่งเป็นภพชาติ

แต่ถ้าเห็นมันบ่อยเข้า ๆ  วันดีคืนดี เราก็จะเห็นการเกิดดับ 
ในสังขาร ในความคิดท่ีปรุงแต่ง แต่จะเห็นเป็นช่วง ๆ  บางทีความ 
รูส้กึตวักจ็ะดตีลอด แต่สักระยะหนึง่กจ็ะเป็นความปรงุแต่ง คล้าย ๆ  
กับว่าเราไปเจอตอกิเลสมันเข้า แต่ก่อนก็ไม่เจ็บเท่าไร เป็นธรรมดา 
ราบเรยีบ แต่พอใช้รถไถลงไป มนัจะละเอยีดลงไปเรือ่ย ๆ  ก็จะเหน็ 
ตอไม้ที่อยู่ใต้ดิน เหมือนน�้ำลดตอผุด ถ้าน�้ำเยอะก็จะไม่เห็นตอ

เหมือนกับชีวิตของเรา ความทุกข์ทั้งหลายที่มีอยู่ เราจะไม่รู้ 
ถ้าตราบใดท่ีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมไม่มากพอ เพราะความคิดมัน 
มากกว่า แต่เมื่อเอาความคิดและความปรุงแต่งออก เอาน�้ำคือ 
ความโลภ โกรธ หลงออก มันจะเหลือตอที่อยู่ในน�้ำและโคลน

เรากจ็ะเข้าใจว่า “ตออย่างน้ีเป็นตอรกั ตอชงั ตอทีท่�ำให้ใจ 

ของเราสะดุด เราจะเห็นว่ามันมีแต่ตอ ตอใจก็คืออุปาทานที่ฝัง 

อยู่ในใจของเรา แต่ละเรื่องแต่ละอย่างตั้งแต่อดีตมา เราไปคิด 

อะไร อยูก่บัใคร รวมถงึเรือ่งต่าง ๆ  ทีเ่ป็นจรตินสิยัของเราทัง้หมด”

การจะขุดตอเหล่านี้ออกได้ ก็ต้องขุดด้วยสติปัญญาที่เราม ี
ขุดด้วยตัวรู้ ด้วยการดูมันเฉย ๆ  ดูไปเรื่อย ๆ  แล้วเราก็จะเห็นว่า 
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ตอพวกนี้ก็ไม่มีอะไร เป็นแค่ภาพลวงตาแบบหนึ่งที่เหมือนมีจริง 
เท่านั้น เหมือนกับน้ําแข็งท่ีไม่มีอยู่จริง แต่พอเราท�ำอุณหภูมิให ้
มนัแข็ง มนักแ็ขง็ แต่พอเอาไปอยูใ่นอณุหภูมทิีร้่อน มนักจ็ะละลาย

ฌานคือไฟ  กิเลสในใจคือน�้ำแข็ง

ชวีติของเรากเ็หมอืนกนั ใจเราต้องมไีฟตบะ ความรูส้กึนกึคดิ 
เหล่านี้เหมือนน�้ำแข็ง พอมาอยู่ในอุณหภูมิที่มีสติเยอะ ๆ  ในระดับ 
ที่เป็นฌานเพียรเพ่งเผาอารมณ์ ความยึดถือส�ำคัญมั่นหมาย มันก็ 
จะถูกไฟคือฌานแผดเผาให้มลายหายไป ไม่ว่าจะมีกี่ก้อนกี่ตัน 
กเิลสพนัห้าหรือความอยากร้อยแปด กจ็ะดบัและละลายได้ ละลาย 
คลายคืนจนกระทั่งว่าเป็นธรรมชาติที่มีแต่นํ้า

ก็คือจะคืนสู่รูปเดิมของขันธ์ ๕ ตามธรรมชาติ ขันธ์ ๕ ก ็
เหมือนน�้ำที่เป็นภาวะของความเป็นธรรมดา แต่มันมีการปรุงแต่ง 
จึงเหมือนน�้ำแข็ง  เหมือนน�้ำหวาน น�้ำอัดลม นํ้าชากาแฟ ฯลฯ 
ฉะนั้นเราต้องปฏิบัติการเจริญสตินี้ เพื่อให้จิตมันคืนรูป

สมมตุมิเีศษไม้ เศษผง เศษขยะ ตกไปอยูใ่นน�ำ้ แล้วก่อตวั 
เป็นน้ําแข็ง เราจะเอาออกไม่ได้เพราะมันแข็งตัว และกลายเป็น 
จริตนิสัย สันดาน และเป็นสังโยชน์ไปแล้ว แต่เมื่อใดที่เจริญสต ิ
สมัปชญัญะได้ท่ีแล้ว กจ็ะมคีวามร้อนคอืตัวสตปัิญญาเข้าไปแผดเผา 
น�้ำแข็งคืออัตตาตัวตน ก็จะละลายกลายกลับเป็นน�้ำธรรมดา เป็น 
ความรู้สึกแบบธรรมดา ๆ
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พอละลายปุ๊บ เราจะเอาเศษไม้เศษหญ้า และสิ่งที่มีอยู่ซึ่ง 
ติดอยู่กับน้ําแข็งออกท้ิงได้เลย ตัวอุปาทานคือส่ิงที่ท�ำให้มันแข็ง 
หรือท�ำให้จิตเกิดการเกาะยึดติดแล้วท�ำให้มันเหมือนมีจริง ก็จะ 
เป็นสิ่งที่เราสามารถถอนออกจากจิตของเราได้

พอเรารู ้สึกตัวทั่วพร้อมมากข้ึนก็จะเหมือนกัน เพราะสต ิ
สมัปชัญญะเหมอืนไฟตบะ เหมอืนไฟหลอมเหล็กให้เป็นเนือ้เดยีวกัน 
เศษฝุ่นผงอย่างอื่นจะหลุดออกไป เหมือนความร้อนที่แผดเผาแล้ว 
ท�ำให้นํ้าแข็งละลายไปได้เองโดยอัตโนมัติ แต่ถ้าไม่มีความร้อน 
อยู่ในตัว น�้ำแข็งจะเกาะตัวกันข้ึนเป็นรูปลักษณ์ และเป็นตัวตน 
ขึ้นมาอีก

ดังนั้นจึงพยายามสังเกตจิตของเรา คือให้ดูกลับไปกลับมา 
อยู ่ตลอดเวลา ดูให้เห็น อย่าไปรอว่าจะให้อะไรเกิด อะไรดับ 
เพราะถ้าเราเจรญิสติไปเร่ือย ๆ  รู้สึกตัวไปเร่ือย ๆ  กจ็ะรูว่้าในแต่ละวัน 
จิตมันทุกข์ไหม ทุกข์เพราะอะไร ทุกข์เพราะความเหงา ความง่วง 
ความเบื่อหน่าย หรือทุกข์เพราะความคิด

หากรู้สึกตัวทั่วพร้อมเยอะ ๆ  เราก็จะรู้เท่าทันปรากฏการณ์ 
ทีเ่กดิข้ึน ถ้าสตมินัเยอะและดบัอารมณ์เหล่านีไ้ด้ ก็แสดงว่าดับทกุข์ 
ได้ ทกุข์มนักจ็ะจางลง ในทีส่ดุมนักจ็ะดบัไปโดยอตัโนมตั ิเมือ่ดบั 
ได้แล้ว อารมณ์ต่าง ๆ  ก็ไม่สามารถท�ำให้เรามีปัญหาได้อีกต่อไป

เมื่ออุณหภูมิของฌาน สมาธิ และสติสูงขึ้น ทุกอย่างจะเป็น 
อนตัตาของมนัเอง ทกุอย่างจะเป็นอนจิจงั เราจะรู้สึกว่าการเกาะกมุ 
การเกีย่วพนั การยดึตดิในสิง่ท้ังหลายนัน้มนัเป็นทกุข์ แล้วจะรบีเร่ง 
ขวนขวายท�ำทกุข์ให้ร่วงหล่นและมลายหายไป จติจะคนืสู่สภาพปกต ิ
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ของขันธ์ ๕ ท่ีเป็นธรรมชาติธรรมดา จะเป็นหมวดหมู่ กลุ่มกอง 
ของมันเองโดยอัตโนมัติ

ศีล สมาธิ ปัญญา เข้าประจ�ำต�ำแหน่งกรมกอง พร้อม 
ปฏิบัติหน้าที่ป้องกันทุกข์ให้กับชีวิตนี้ ในสภาวะท่ีเป็นสีลขันธ์- 
ขันธ์มีศีล, สมาธิขันธ์-ขันธ์มีสมาธิ, ปัญญาขันธ์-ขันธ์มีปัญญา... 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณบริสุทธิ์ เกิดดับเองธรรมชาต ิ
ไร้อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม มาเป็นเช้ือสร้างกรอบครอบ 
ชีวิตนี้อีกต่อไป





บท ๔
สมมุติและปรมัตถ์
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เข้าใจสมมุติและปรมัตถ์
ตามความเป็นจริง

แต่ละอย่างมันจะมีสมมุติ และมีปรมัตถ์ในตัวของมันเอง 
เช่น บาตรก็มีสัจจธาตุของมัน คือธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม แต่ใน 
ขณะเดียวกันก็มีส่วนประกอบท่ีเป็นสมมุติแยกย่อยลงไปอีกคือ 
เป็นอะตอม เป็นโมเลกุล แต่เราก็เรียกสมมุติยุติลงตรงที่เรียกรวม 
ว่าเป็นธาตุ สมมุติบัญญัติเรียกรวมกันว่า “บาตร”

ตัวสมมุตินี้มีไว ้เพ่ือสะดวกต่อการเรียกขานและใช้งาน 
แต่ตัวปรมัตถ์จะเป็นไปตามความจริงของมันอย่างนั้น คือเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และก็ดับไป ปรมัตถ์คือธรรมชาติอันเป็นความจริงแท้ จะมี 
ความเปลี่ยนแปลงในตัวของมันเอง โดยที่ไม่มีใครเข้าไปจัดการได ้
เพราะมันเป็นไปตามกาลเวลาและเหตุปัจจัย เย็น ร้อน อ่อน แข็ง 
ที่เป็นความเสื่อมไปของธาตุนั้น ๆ  ตลอดเวลา แต่คนทั้งหลายก็จะ 
เห็นแต่ภาวะที่เป็นสมมุติข้างนอก จึงไปยึดเอาสมมุตินั้น
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ชีวิตของเราก็เหมือนกับวัตถุทั้งหลาย คือมีธรรมชาติส่วนที ่
เป็นรูปคือกาย ที่ประกอบไปด้วยธาตุ ๔ คือ ดิน น�้ำ ไฟ ลม 
แต่เราก็เรียกว่าสวย ว่างาม ว่าดี ว่าหล่อ เรียกไปตามท่ีสมมุติให้ 
เราคิดเฉย ๆ  ว่าคนนี้รวย คนนี้จน คนนั้นเจ็บไข้ คนน้ีป่วย คนนี้ 
สุขภาพดีไม่ดี ทั้งที่จริงแล้ว มันก็เป็นไปตามธรรมชาติธรรมดา 
ของมัน

ธรรมดาของธรรมชาติก็จะเป็นแบบนั้น ตามหลักของธรรม 
นิยาม คือเกิดขึ้นแล้วก็จะอนิจจัง เปล่ียนแปลงมลายไป, ทุกขัง 
ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้, อนัตตา ไม่คงความเป็นตัวตนอยู่ได้

แต่เราไปสมมุติให้เป็นว่าคนนั้นรวย คนนี้จน คนนั้นสวย 
คนนีง้าม คนนัน้เกดิ คนนีต้าย คนนีม้ยีศถาบรรดาศกัดิ ์ต�ำแหน่ง 
หน้าท่ี ฯลฯ ซึ่งดูเหมือนเป็นความจริง แต่เป็นความจริงชั้นสมมุต ิ
เพราะเราสมมุตกินัขึน้มาเพือ่ใช้ร่วมกนั ทว่าเรากไ็ปตดิในสิง่ท่ีสมมตุ ิ
นัน้ว่ามันมีจรงิ เพราะอวชิชาความไม่รู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจรงิ 
นั่นเอง

แต่หากพัฒนาตัวรู้ถึงขั้นทะลุสมมุติไปได้แล้ว จะเห็นเลยว่า 
มันหลอกเรา เพราะจริง ๆ  แล้วไม่มอีะไรเลย มนัก็เป็นโดยธรรมชาติ 
ของมันอยู่อย่างนั้น หรือเป็นอยู่อย่างธรรมดาสามัญ ที่มันมีอยู่ก็ 
เป็นเพียงสมมุติที่เราตั้งขึ้นมาเอง

รวมท้ังความร้อน ความหนาว ก็เป็นเพียงสมมุติ เพราะพอ 
มันมีเหตุปัจจัยระดับหนึ่ง มันก็ร้อน พอเสื่อมเหตุปัจจัย มันก็เย็น 
แต่อาจจะเรียกว่าร้อนน้อยก็ได้ เมื่อร้อนน้อยก็ไม่มีเย็น มันขึ้น ๆ  
ลง ๆ  เขาจึงเรียกว่าอุณหภูมิ
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ความหวาน เผ็ด มัน เค็มก็เช่นกัน เป็นอาการอย่างหนึ่งที่ 
เกิดขึ้นจากการผสมของธาตุ เราเป็นคนผสมเอาเอง คืออยากได้ 
แบบไหน เรากท็�ำแบบนัน้ ผสมเหตปัุจจยัไปตามท่ีต้องการ ถ้าผสม 
ไม่ถกู มนักไ็ม่เป็น ถงึแม้จะผสมธาตถุกูสดัส่วนได้กต็าม แต่ปัจจยั 
ภายในของสัจจธาตุก็คือความเสื่อมอยู่นั่นเอง

ถ้าเราไปยึดติดในเหตุปัจจัย อยากได้แบบน้ันแบบนี้อยู ่ 
เรื่อย ๆ  พอไม่ได้ไม่เป็นอย่างที่ใจต้องการ เช่นสมมุติว่าอยากได ้
หน้าขาว ๆ  เพื่อจะให้ตัวเองสวย ก็ต้องหาเงินทองมาปรุงแต่งหน้า 
ของตัวเอง เอาเสื้อผ้ามาปรุงแต่งตัวเอง หารถมาประดับชีวิตให ้
สมศักดิ์ศรี เป็นการปรุงแต่งไปตามความรู้สึก แล้วเราก็สมมุติกัน 
ว่าคนนั้นสวย คนนี้งาม คนนี้รวย คนนี้จนไปตามเรื่อง ทั้งที่จริง 
มันไม่ได้เป็นแบบนั้น
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สัจจะของธรรมท้ังหลาย
คือไตรลักษณ์

สิ่งภายนอกนี้จะหนีสมมุติไปไม่ได้ เพราะว่ามันมีการเกิดข้ึน 
แล้วก็มีความเส่ือม ที่ไหนมีความเป็นอนิจจัง ถ้าไปยึดก็เป็นทุกข์ 
อะไรก็ตามที่เป็นทุกข์ แสดงว่ามันไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง เพราะไม ่
คงรูปคงสภาพ แต่ที่เราเห็นว่ามันมีตัวตนและเป็นของเรา เพราะ 
มันอยู่ได้ด้วยเหตุปัจจัย

อาจจะช้าบ้าง นานบ้าง แต่เดี๋ยวก็เส่ือมไป มันจะคงอยู ่
สกัระยะหนึง่ แล้วกเ็ปลีย่นไปตามกระบวนการของมนั คอืเป็นเพียง 
ความรูส้กึแบบหนึง่เท่านัน้เอง ความรักและความชังก็เช่นกัน เมือ่เรา 
รักคนอื่น มันก็อยู่ได้นิดเดียว เดี๋ยวก็หายไป แล้วก็จะกลับไปเป็น 
ความรู้สึกเฉย ๆ

ถามว่า “มันมีจริงไหม ?”
ค�ำตอบก็คือ “ไม่ได้มีอยู่จริง”
แต่มเีหตปัุจจยัทีม่ากระทบทางตา ห ูจมกู ล้ิน กาย และใจ 

เป็นอายตนะผสัสะ กระทบเดีย๋วเดยีวมนักด็บั เกดิขึน้แล้วจะตัง้อยู่ 
สักระยะ อีกหน่อยก็จะดับไปเช่นเคย มันจึงเหมือนว่ามีอยู่ เพราะ 
ว่าจติของเราไปตดิอยูใ่นอารมณ์นัน้ แต่ความเป็นจรงิแล้ว มนัไม่ได้ 
มีอยู่จริงแต่อย่างใด

ถ้ามาเฝ้าดูชีวิตของเราจริง ๆ  เมือ่ใดท่ีสติของเราแขง็แรง ตวัรู้ 
หรือสติของเราดี สิ่งท่ีจะเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดความรัก ความชัง 
จะไม่มี แต่เมื่อใดที่เราเผลอสติ ก็จะกลายเป็นเหตุปัจจัยให้หลง 



123

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

เข้าใจผิด ท�ำให้คิดเห็นไปตามอวิชชา คือความไม่รู้แจ้ง อวิชชา 
บดบังปัญญาตาในที่จะรู้แจ้งความจริง

เมือ่มอีวชิชาคอืความไม่รู้แจ้ง จติของเราก็จะถูกผลักให้ตกไป 
อยู่ในอ�ำนาจของกิเลสตัณหา คือจะเกิดความอยากเสพ อาการที ่
มนัเข้ามากระทบ อยากรกั อยากเกลยีด เป็นเกมของกเิลสทัง้หมด 
เพราะเรื่องของราคะนี้ เราจะคิดว่ามันมีความสนุก ท�ำให้เพลิน แต ่
จริง ๆ  มันไม่ได้มีอะไรเลย

เพราะเวทนาชนิดนี้เกิดข้ึนสักพัก เด๋ียวก็ดับสลายไปตามกฎ 
ของไตรลักษณ์ ความจริงท่ีรู้จักว่ามันเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป 
โดยธรรมชาติ รู้ตามที่มันเป็น เห็นเท่าทันที่มันเกิดในปัจจุบันขณะ 
นั้น ๆ  นี่คือการสัมผัสความจริงแบบปรมัตถธรรม

ความรักความชังจะมีอยู่ไหม ? ก็มีอยู่ในระดับหนึ่ง แต่ก ็
เป็นเพียงความจริงแบบที่จิตมันสมมุติขึ้นมา เป็นการสมมุติว่าสิ่งนี้ 
เกิดขึ้นตามอ�ำนาจของอวิชชา ตัณหา อุปาทาน แต่เมื่อใดท่ีเราเกิด 
ญาณทศันะสิน้ความอยาก เกดิความเบือ่หน่าย หรอืมเีหตปัุจจัยอืน่ 
เข้ามาแทรกตัดรอน มันก็จะหายไป



124

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

ศีลสังคมเป็นจริยาวัตร
ศีลปรมัตถ์จึงตัดกิเลสได้

จะเข้าใจความลับในธรรมเหล่านี้ได้ไม่ใช่เรื่องยาก ถ้าเราม ี
สตดิ ีๆ  มคีวามรูสึ้กตวัทัว่พร้อมด ีๆ  เรียกว่ามีสภาวะของศลีปรากฏ 
เกดิขึน้ ศลีมาจากค�ำว่าศลิา แปลว่าหนกัแน่น หรือศลีอีกความหมาย 
หนึ่งแปลว่าปกติ เม่ือความปกติทางจิตเกิดขึ้น ตัวส�ำคัญมั่นหมาย 
ที่เป็นสมมุติก็จะดับไป

ศีลจะเป็นสิ่งท่ีช่วยก�ำจัดกิเลสอย่างหยาบ กิเลสในคนก็ม ี
โลภะ โทสะ และโมหะ ซึ่งโทสะคือความโกรธนั้น ถือว่าเป็นกิเลส 
อย่างหยาบทีสุ่ด สมาธิก�ำจดักเิลสอย่างกลางคอืตวัโลภะ เพราะหาก 
จตินิง่ ตวัโลภะกห็ยุดท�ำงาน ส่วนปัญญาจะก�ำจดัตวัโมหะ อนัได้แก่ 
ความหลงเข้าไปในความคิด

เราหลงเข้าไปในความคิดหรือในอารมณ์ ก็จะท�ำให้ตัวโมหะ 
ครอบง�ำจติของเราเอาไว้ แต่ถ้ามสีตคิมกล้าหรือเกิดปัญญาขึน้ กจ็ะ 
ออกจากตวัโมหะนีไ้ด้ ทีส่�ำคญัคอืความโลภ ความโกรธ ความหลง 
มันอยู่ในใจของเรามานาน แต่เราก็เอาศีลแบบนั้นมาใช้ประโยชน ์
ไม่ได้ ทั้ง ๆ  ที่เราบอกว่ามีศีล แต่ก็เอามาท�ำลายความโกรธไม่ได้

เรามีแต่ระเบียบวินัยอันเป็นกรอบจริยาวัตรภายนอกเท่านั้น 
เอง ซ่ึงเป็นระเบียบทางสังคม ได้แก่การมีศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ 
ศลี ๒๒๗ ศลี ๓๑๑... ศลีชาวบ้าน ศลีเณร ชี พระสงฆ์, ศลีนกัพรต 
นักบวช, จุลศีล มัชฌิมศีล มหาศีล, ศีลอุปาทาน ศีลพรหมจรรย ์
สังวรศีล อริยกันตศีล ปาริสุทธิศีล ฯลฯ
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พระสงฆ์ที่บวชในพุทธศาสนาแม้จะรักษาศีล ๒๒๗ ข้อได ้
แต่ก็ใช่ว่าจะได้บรรลุธรรม เพราะเรื่องศีลหรือข้อห้ามต่าง ๆ  นั้น 
เป็นเรื่องของกายทั้งหมด ไม่ใช่เร่ืองของจิตโดยตรง สิ่งที่เกี่ยวข้อง 
กับกายไม่ได้ห้ามความรู้สึกท่ีเกิดจากข้างใน เรื่องวิมุติหลุดพ้น 
เป็นผลของวิปัสสนาภาวนาทางจิตโดยตรง

แต่ในความเป็นจริง พุทธศาสนาสอนเรื่องอธิศีลสิกขา 
อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา โดยกล่าวถึงในภาวะที่เป็น 
ปรมัตถธรรมหรือปรมัตถสภาวะ ไม่ใช่สอนศีลในระดับสังคม 
หรือศีลที่เป็นสมมุติ ไม่ใช่ศีล ๕ ศีล ๘ แต่เป็นศีลที่เป็นไปเพื่อ 
การถลุงอารมณ์ และความทุกข์ที่อยู่ในใจออกไป

เวลาคนมีสติมากเข้า ๆ  ตัวสตินีจ้ะกลายเป็นศลี มสีตรู้ิต่อเนือ่ง 
ก็กลายเป็นสมาธิ ถ้าสติรู้เท่าทันความคิด ดับความคิด และความ 
ปรุงแต่งได้ ก็เป็นปัญญา ฉะนั้นจะพูดว่าศีล สมาธิ ปัญญา เป็น 
อันเดียวกันก็ได้ เหมือนเราเรียกคนว่ามากินข้าว แต่ไม่ได้บอกว่า 
มากินกับ (กับข้าว) หรือกินน�้ำ เราพูดว่าสติค�ำเดียวก็คลุมไปหมด 
เป็นสภาวะส�ำหรับเรียกอาการของความรู้สึกตัวหรือตัวสติ

อวชิชาแปลว่าความไม่รู้ แต่สตแิปลว่ารู ้ความหมายเดยีวกบั 
ค�ำว่าวิชชา เมื่อก่อนที่เราไม่เคยรู้กายและใจ ก็ให้เรากลับมามีสต ิ
รู้อาการของกายและจิตให้ต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลา นี่คือการเจริญ 
วชิชา (ความรู้) เจริญอริยมรรค ให้ความปกตอินัย่ิงคอือธศิลีสกิขา 
เกดิขึน้ เพื่อไล่ถลุงกิเลสให้ออกนอกทางเดินของจิต

ปฏิจจสมุปบาทก็มาจากค�ำว่า “ปะ” และ “ติด” คือมันปะ 
หรือติดต่อกันไปเรื่อย ๆ  ความคิดชนิดน้ีปะกันติดกัน เหมือนเรา 
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ปะเสือ้ผ้า เมือ่ไม่มคีวามรู้สกึตัวมาคัน่กลาง เวลาคดิเรือ่งต่าง ๆ  ก็จะ 
ติดต่อกันไปเรื่อย ๆ  ก่อให้เกิดเป็นรูปร่าง ยืดยาว เป็นกู เป็นมึง 
เป็นเขา เป็นเรา เพราะไม่รู้เท่าทันอวิชชานั่นเอง

เมื่อไม่รู้สึกตัว  ภพชาติก็ต้ังอยู่นาน

แต่พอรู้เท่าทันส่ิงที่เกิดข้ึน รู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นในจิต 
เพราะมสีตเิป็นเคร่ืองก�ำหนดรู้ เรากจ็ะสามารถตัดวงจรของความทกุข์ 
ออกจากใจได้ ทว่าหากไม่รู้เท่าทันอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น ความทุกข์ที่ 
เกิดจากความรกั ความชงั ความพอใจ ความไม่พอใจ กจ็ะเกดิขึน้ 
และตั้งอยู่นาน

อวิชชาอันเป็นความไม่รู้สึกตัว ก็จะท�ำให้เกิดการปรุงแต่ง 
เกดิสงัขาร ตณัหา อุปาทาน เวทนา ซึง่เวทนาท่ีเกดิขึน้ไม่ใช่เจบ็ปวด 
ธรรมดาทัว่ ๆ  ไป แต่เวทนาเป็นตัวอาการของความพอใจในความคดิ 
ของตัวเอง

พอเราชังใครหรือรักใครสักคน ตัวตัณหาอุปาทานคือความ 
อยาก ความยึดเอาความพอใจ ความไม่พอใจ ก็จะวิ่งมารับเอา 
แล้วจะติดอยู่ในความคิดนี้ ความคิดก็จะยาวไปเรื่อย ๆ  เป็นภพ 
เป็นชาติไม่จบสิ้น ที่เราเจริญสติก็เพื่อให้เห็นตัวอวิชชาท่ีจะมายึด 
เอาความคิดอันนี้ ทั้งที่จริงแล้ว ความคิดมันไม่ได้มีตัวตนอยู่จริง 
แต่บางคนก็คิดได้ต่อเนื่อง คิดแบบเมามัน คิดได้ทั้งวัน
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เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะออกจากความคิดไม่ได้ จิตไม่สามารถ 
ที่จะอยู่กับตัวว่างหรือตัวสงบได้ เรียกว่าเป็นการปรุงแต่งความคิด 
หาเหตุผลมาปรุงแต่งให้มันยืดยาวออกไปอีก มันก็คิดมากและ 
คิดไปเรื่อย ๆ  แต่สักพักหนึ่งมันก็จะเบื่อหน่าย เป็นวิภวตัณหา

บางทถ้ีาคดิมาก ๆ  กจ็ะรู้สกึว่าเป็นทุกข์ คอืเราทนต่อความคดิ 
เยอะ ๆ  นี้ไม่ได้ จะไม่คิดก็ท�ำไม่ได้ เพราะมีความอยาก มันก็จะรู้ 
ว่าเป็นทุกข์ เพราะทนอยู่ในสภาพคิดมากไม่ได้ หลาย ๆ  คนเวลา 
คิดมาก ถ้าไม่ได้เจริญสติแบบต่อเนื่อง ก็ท�ำให้ต้องหนีไป อยาก 
กลบับ้าน อยากไปโน่นไปนี ่เพราะให้ปฏบิตัธิรรม ๗ วนักท็�ำไม่ได้ 
อยูไ่ม่ได้ ทนไม่ไหว จงึอ้างเหตผุลต่าง ๆ  นานา แล้วกต้็องหนทัีนที 
เพราะสติไม่พอ เมื่อไม่มีสติไปดับตัวปรุงแต่ง ก็ท�ำให้เราเป็นทุกข์

ยิง่บางเร่ืองทีถ่กูใจก็จะคดิได้ทัง้วนั แต่ถามว่ามนัมจีรงิไหม ? 
มันก็ไม่ได้มีจริงแต่อย่างใด มันเป็นอนัตตา เป็นอาการเกิดขึ้นและ 
กด็บัไป แต่เรากพ็ยายามคดิหาเพิม่เตมิว่า มนัอยูต่รงไหนความคดิ 
อันน้ี เมื่อมันอยากก็ต้องไปแสวงหาไขว่คว้า หรือไปใกล้ชิดสนิท 
กับมันเหมือนเดิม ถ้ามีอย่างที่คิดไว้ ก็ท�ำให้รู ้สึกว่ามีความสุข 
ความอยากได้เช่นนี้เรียกว่ากามตัณหา

ตวัตณัหาทีเ่ป็นการตดิความคดิเรยีกว่าภวตณัหา คอือยากเป็น 
อยากมีอยู่รํ่าไป แต่ตัวอยากปล่อยวาง อยากปล่อยทิ้ง ไม่อยากให้ 
ความคดิมนัติด เบ่ือหน่ายกบัความคดิ อยากอยู่เฉย ๆ  อยากไปเป็น 
อย่างอืน่ ไม่อยากเป็นอย่างนีเ้พราะอยูม่านานแล้ว อยากเปล่ียนแปลง 
คืออยากยิ่ง ๆ  ขึ้นไป อาการเช่นนี้เรียกว่าวิภวตัณหา
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ท่านจึงให้เรารู้สึกตัวมาก ๆ  ให้รู้สึกเฉย ๆ  โดยไม่ต้องเข้าไป 
ปรงุมนั เพราะปรงุไปกไ็ม่มีอะไร สดุท้ายกค็อืไม่มจีรงิ เป็นอนตัตา 
แต่ถ้าไม่ปรุงก็เป็นทุกข์ อยากแสวงหาอีก เพราะเราไม่มีสติเป็น 
ตัวประคอง แต่สิ่งที่เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันเป็นความจริง 
ที่มีอยู่ ถ้าเรารู้จักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาชัด ๆ  ก็แสดงว่าใจรู้อยู่ 
ในอารมณ์ปรมัตถ์ หากเป็นเช่นนี้ เราก็สามารถที่จะแก้ทุกข์ได้
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ทุกอย่างล้วนไม่ใช่ตัวตน

มีโยมคนหนึ่งเป็นคนนิสัยดี  เขาอ่านหนังสือและสามารถ 
เข้าใจได้ มันเกิดอาการโล่ง ๆ  และเข้าใจเรื่องสมมุติ คือเขาอ่าน 
หนังสือมาหลายเล่ม และมาอ่านหนังสือของหลวงตา เกิดความ 
เข้าใจแบบอัศจรรย์ ก็เลยอยากมาหา คือพออ่านแล้วมันเข้าใจ 
เวลาพูดกับใคร ก็จะพูดแต่เรื่องสมมุติ เพราะเกิดความประทับใจ

แต่ก่อนเคยอ่านค�ำนี้หรือเรื่องนี้ แต่ก็ไม่เข้าใจ ซึ่งเขาไม่ได้ 
ปฏบิตัธิรรม แต่คล้าย ๆ  ว่ามกีารฝึกอยูบ้่างเหมอืนกัน การท่ีเขารูส้กึ 
เช่นนี้  เขาบอกว่ามันเป็นไปโดยธรรมชาติ เวลาความคิดเกิดขึ้น 
ก็ชอบตัดความคิด

เวลาท�ำงานหรือท�ำอะไรก็ตาม ก็ชอบตัดความคิด ไม่อยาก 
มคีวามคดิ จงึตัดความคิดเล่น ๆ  ไป ไม่ว่าจะอยู่ทีไ่หน ก็ตดัความคดิ 
เสมอ ๆ  เพราะรู้สึกว่าความคิดเป็นทุกข์ คือมันเป็นไปโดยสามัญ 
ส�ำนึก และคล้าย ๆ  ว่าเป็นนิสัยของแก

พอเขามาอ่านหนังสือเล่มนี้ (การรู้ธรรมแบบรู้แจ้ง) ก็เกิด 
อาการตื่นโพลงขึ้นมาทันที รู้สึกว่าอ่านแล้วมันโล่งเหมือนจะเข้าใจ 
ไปเรื่อย ๆ  อ่านสองครั้งสามครั้ง ก็เข้าใจไม่เหมือนกัน คือเข้าใจ 
ได้ลึกและละเอียดมากขึ้น จึงอยากปฏิบัติธรรม เพราะคิดว่า 
จะเข้าใจแบบไหนได้อีก ก็เลยมาปฏิบัติในรูปแบบอย่างต่อเนื่อง 
ซึ่งก็ปรากฏว่าได้ผลดีค่อนข้างไวมาก

คนมีปัญญา ถ้ามีสติหรือสมาธิในระดับหนึ่ง แล้วมีคนไป 
บอกกล่าวแนะน�ำ มีคนไปเขี่ยธุลีในตาออกให้ จะสามารถเข้าใจได ้
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ไม่ยาก บางทีก็เหมือนเข้าใจ แต่ว่าตัวปล่อยวาง ตัวที่เป็นอนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา มันก็ยังช้าอยู่

แต่พอมีสติที่มากพอ ครั้นกระทบผัสสะปุ๊บ ก็จะเป็นอนิจจัง 
ทันที กระทบปุ๊บก็เป็นทุกขังทันที กระทบปุ๊บก็ดับไปเป็นอนัตตา 
ทันที คือจริง ๆ  แล้ว ตัวอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันเป็นภาวะ 
อันเดยีวกนั ไม่ได้ต่างกนั แต่เรามาแยกให้ต่างกนัเฉย ๆ  จรงิ ๆ  แล้ว 
ก็คือตัวปล่อยวาง

ถ้ามตีวัรูอ้ยู่แต่ไม่ชัด หลง ๆ  ลมื ๆ  ติด ๆ  ดบั ๆ  ปล่อยวางได้ 
เดี๋ยวเดียว มันก็จะเกิดขึ้นมาอีก เพราะไม่เกิดปัญญารู้ว่า ทุกอย่าง 
มนัเป็นทกุข์แบบแจ่มแจ้ง กจ็ะท�ำให้ติดอยูอ่ย่างน้ัน เพราะปล่อยวาง 
ไม่เป็น

ฉะนั้นทุกอย่างที่เราเจอมีแต่ความเป็นสมมุติ แต่มันก็มี 
ปรมตัถ์อยูใ่นตวัด้วยเช่นกนั เช่นบาตรทีพ่ระท่านใช้ สมมตุบิญัญตั ิ
อนัเป็นหน้าทีข่องมนั กค็อืเอาไว้ส�ำหรบัใส่อาหาร และสมมตุว่ิาเป็น 
ของพระ ไม่ใช่ของใคร ถ้าคนอื่นเอาไปใช้ก็ดูไม่เหมาะสม แต่ก็ม ี
ความจริงอยู่ในนั้น คือมันเป็นธาตุหรือเป็นรูป

ความจริงที่ส�ำคัญก็คือมันเป็นอนิจจัง อยู ่ภายใต้กฎของ 
ไตรลกัษณ์ คอืเกดิขึน้ ตัง้อยู ่และดบัไป ไม่เทีย่ง มกีารเปล่ียนแปลง 
ตลอดเวลา ไม่เป็นของใคร จะไม่อยู่ ไม่เป็นอย่างที่ใจเราคิดอยาก 
หรืออย่างที่ใจเราสมมุติให้ว่าเป็นของเรา จะเป็นของมันอยู่อย่างนั้น 
แต่ก็ไม่ได้มีอยู่จริงอย่างที่เราส�ำคัญมั่นหมาย ดังนั้นเราจึงไม่ควรโง่ 
ที่จะยึดถือว่าเป็นจริงเป็นจังอะไร
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ดูใจเป็นก็เห็นธรรม

ในการปฏบิตัธิรรมหรือปรารภความเพียร ให้มาดทูีใ่จของเรา 
ดูความเป็นอนัตตา เพราะความจริงคือมันไม่ได้มีอยู่ แต่เราไปยึด 
ไว้ว่ามันมี ทั้งท่ีมันไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวตนของเรา ไม่ได้เป็นเรา 
เป็นของเรา แต่มันเป็นธรรมชาติของมันอยู่อย่างนั้น

ที่เราสมมุติว่านี่เป็นของเรา เพราะสะดวกต่อการเรียกขาน 
และต่อการใช้งาน ที่เรียกว่าคนนี้เป็นพี่ น้อง พ่อ แม่ สมมุติให ้
คนนีเ้ป็นคนรักษา เป็นทหาร ต�ำรวจ ครู หรอืเป็นอะไรต่าง ๆ  นานา 
กเ็พือ่ท�ำหน้าท่ีและเพือ่พฒันาสังคมให้ดข้ึีน ไม่ให้คนอาศยัความโลภ 
ความโกรธ ความหลง เข้ามาจุ้นจ้าน แต่ให้เป็นไปโดยธรรมชาติ 
ของมนั ให้เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ ตัง้อยู ่และดบัไปโดยธรรมชาตขิองมนั 
เราเอาสมมุตินี้มาก็เพื่อรักษาตัวปรมัตถ์ แต่ความเป็นจริงที่เรา 
มปัีญหาอยูใ่นปัจจบัุนนีก้ค็อื เราหลงยึดติดตวัสมมติุน้ี แล้วออกจาก 
มันไม่ได้ เรียกว่าใช้สมมุติยังไม่เป็น

เหมือนตามบ้าน ตามโรงงาน สถานประกอบการทั้งหลาย 
เมื่อก่อนก็อยู่กันมาแบบธรรมดา แต่วันหนึ่งไปเจอเขาท�ำศาลเจ้า 
ก็เลยซ้ือศาลเจ้ามาตั้งท่ีบ้าน แล้วท�ำพิธีอัญเชิญเทพเทวดาตาม 
ความคิดทีส่มมตุขิึน้ พอเสรจ็ปุบ๊กจ็ดุธปูเทยีนบชูากราบไหว้ วันต่อมา 
เราก็กลัวทันที คือเราเอาสมมุตินี้มาครอบจิตของตัวเองไว้

เมือ่ก่อนความกลวัไม่ได้มใีนจติ จิตของเราไม่ได้มคีวามรูส้กึ 
เหล่านั้น ทั้งที่ศาลเจ้าก็ไปซื้อจากร้านเขามา เขาก็เอาปูนท�ำ เอาเท้า 
เหยยีบ แต่พอเราเอามาตัง้ไว้ทีบ้่าน เรากลบักลวัของเราเอง กลวัว่า 
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มีผีสางนางไม้ มีโน่นมีนี่ต่าง ๆ  นานา จากสิ่งที่เคยเอาเท้าเหยียบ 
ก็เป็นการใช้มือกราบแทน

จรงิ ๆ  แล้วมนัไม่ได้มอีะไร แต่เราไปสมมตุว่ิามนัม ีใครเป็น 
คนสมมุติ ก็พวกเราเองทั้งนั้น จิตที่มีอวิชชาเป็นผู้บงการให้สมมุติ 
ทั้งที่มันเป็นธาตุตามธรรมชาติ  เกิดและดับของมันอยู ่อย่างนั้น 
แต่เราไปส�ำคัญมั่นหมายว่าเป็นตัวตน เป็นเรา เป็นเขา เป็นของเรา 
เป็นของเขา เราจึงออกจากสมมุตินั้นไม่ได้

เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็แสดงว่าเอาความคิดของเรามาหลอกตัวเอง 
ไปวัน ๆ  กลายเป็นว่า สมมุติว่าหล่อและสวย เป็นการน�ำเอาสมมุต ิ
มาครอบง�ำไว้ เพราะเรามองคนอื่นแล้วตัณหาเรามี เมื่อมีตัณหา 
มันจะสร้างสมมุติว่าสวยว่างามมาครอบจิตของตัวเองไว้ เราก็ออก 
จากความรู้สึกเหล่านี้ไม่ได้

วิธีที่จะออกจากมันได้ก็คือ เราต้องท�ำความรู้สึกตัว ต้อง 
เดนิออกมาอยูต่รงทีค่วามรู้สกึเฉย ๆ  ว่าง ๆ  และอยู่กับปัจจุบนัให้ได้ 
หรือเดินไปด้วยปัจจุบันธรรม เป็นความรู้สึกเฉย ๆ  ว่าง ๆ  คือให ้
รูส้กึตวัต่อเนือ่ง เพราะจติตัวเดยีวท่ีมนัไปคดิ ความรูสึ้กตวัจงึหายไป 
แต่ถ้าไม่คิด ก็จะรู้สึกตัว

เพราะฉะนั้นเราก็ต้องพยายามท�ำให้รู้สึกตัว เดินก็ให้รู้สึก 
นั่งก็ให้รู้สึก นอนก็ให้รู้สึก ประคองความรู้สึกตัวนี้ไว้ จนกว่าจะ 
มีสติแบบสมบูรณ์ เหมือนกับที่เราชอบคิดโดยอัตโนมัตินั่นแหละ 
เม่ือมีสติที่สมบูรณ์อยู่กับเรา เวลาความคิดเกิดขึ้น ตัวสติหรือตัวรู ้
กจ็ะตดัความคดิของมนัเอง ไม่หลงปรงุแต่ง มนักจ็ะดับของมนัเอง 
ตามกฎธรรมนิยาม
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รู้ทันความคิด
หยุดการปรุงแต่ง  แจ้งในอุปาทาน

เม่ือตดัความคิดบ่อยเข้า ๆ  กเ็หมอืนกับการถอนหรอืการสลดั 
อุปาทานทิ้ง ความยึดมั่นถือม่ันก็จะจืดจางไปเรื่อย ๆ  เมื่อเราถอน 
อารมณ์และความเป็นตวัตนออกไปได้ มนักจ็ะค่อย ๆ  ดบัไป เวลาคดิ 
ขึน้มาปุบ๊ เมือ่เรามสีติเหน็ ความคดินัน้กจ็ะดบัไป จะไม่เป็นตวัตน 
ต่อไปอีก และจะเป็นอนัตตาตลอดกาล

เมื่อก่อนความคิดเกิดข้ึนแล้วมันจะชอบ แต่ต่อมาเมื่อสติ 
มากขึน้ เวลาความคิดเกดิข้ึนกจ็ะรู้เท่าทัน มนัก็จะไม่ปรงุแต่ง จะเป็น 
ภาวะของความเป็นธรรมดาเฉย ๆ  อย่างน้ันตลอดเวลา จนกระท่ังว่า 
สามารถเฉยได้แบบถาวร ไม่มีการเปลี่ยนแปลง

ไม่ว่าจะเกิดความปรุงแต่งหรือไม่ปรุงแต่ง ก็ให้รู ้เท่าทัน 
ให้เหน็ปรากฏการณ์แบบแจ่มแจ้งชัดเจน เมือ่ท�ำได้เช่นนี ้จติจะแจ้ง 
คือแจ้งในภาวะที่จะไม่ปรุงแต่งอีก ท�ำให้หยุดการปรุงแต่งได ้
แจ้งในอวิชชาอันเป็นความไม่รู้ แจ้งในอุปาทานคือความยึดมั่น 
ถือมั่น ที่ไปยึดเอาความคิด อัตตาตัวตน ยึดเอาสิ่งที่ปรากฏทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และใจมาเป็นตัวตน ทั้งที่มันเป็นเพียงสมมุติ

สมมุติตัวนี้เกิดจากความไม่รู้ เพราะจิตไม่มีปัญญา แต่ถ้า 
จิตมีปัญญา ก็จะรู้ว่าอันนี้เป็นสมมุติ จิตจะไม่ติดข้องในสิ่งนั้น 
เมื่อต้องเกี่ยวข้องกับสมมุติต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นพ่อ แม่ พี่ น้อง 
ก็จะรู้จัก แต่จะไม่ติดในสมมุติดังกล่าว แต่ถ้าไม่มีปัญญา ก็จะคิด 
ไปตาม และปรุงแต่งในสมมุติที่เกี่ยวข้อง จะคิดว่าอันนั้นก็ของก ู
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อันนี้ก็ของกู จะไม่เหมือนกับมีตัวรู้อยู่ในใจ
ผู้รู้ทั้งหลายจึงบอกว่า “จงมีสติอยู่ทุกขณะจิตท่ีมันคิด มีสต ิ

รู ้เท่าทัน” จิตถูกปรุงไปก็ให้รู้เท่าทัน มันชอบก็ให้รู ้เท่าทัน เช่น 
รู้เท่าทันอาการของความง่วง เพราะโดยธรรมชาติความง่วงไม่ได้ 
มีอยู่จริง แต่เป็นอาการอย่างหนึ่งเท่านั้นเอง เกิดข้ึนแล้วเดี๋ยวก็ 
ดับไป

ปัญญาจะเกิดได้

เพราะมีตัวรู้เป็นเครื่องประกอบ

แต่ถ้าอยากให้มันดับไว ๆ  เราก็ต้องสร้างเหตุปัจจัยใหม่ คือ 
สร้างความรู้สึกตัวทั่วพร้อมให้เยอะ ๆ  แล้วทุกอย่างจะเป็นอนัตตา 
จะเป็นความว่างโดยธรรมชาตภิายใน ไม่ว่าเราจะคยุหรอืพดูกบัใคร 
มันก็จะเป็นว่าง ๆ  คือจะไม่ก่อหวอดตัวตัณหาข้ึนมา อารมณ์ที่เป็น 
ความอยาก ความคิด หรือเรื่องกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 
เหล่านี้จะไม่มี เพราะมันสว่างข้างในและมีตัวรู้ประกอบอยู่

ปัญญาจะเกิดได้ ก็เพราะการประกอบตวัรู้ในกายกบัใจให้ไป 
ด้วยกัน ให้มีใจระลึกรู้กายเวลาท่ีมันเคลื่อนไหวอยู่เสมอ เอาสต ิ
เข้ามาประกอบต่อการยืน การเดิน การนั่ง การนอน ไม่ว่าเราจะ 
ท�ำอะไรก็ตาม ให้ประกอบด้วยความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเอาไว้อยู ่
ตลอดเวลา ค�ำว่า “ประกอบ” ก็คือการก�ำหนดรู้นั้นเอง
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ภาวะที่มันสว่างภายใน และมีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมที่เป็น 
สติสัมปชัญญะ ซึ่งเป็นธรรมมีอุปการะมากสองอย่าง จะช่วยชีวิต 
ของเราได้มาก แทนที่เราจะอยู่กับความหลงสมมุติ เราก็จะไม่หลง 
ไม่ติดกับสมมุติที่มันเป็น

แต่จะอยูก่บัตวัภายในท่ีเป็นปรมตัถสจัจะ คอืเห็นส่ิงท่ีเกิดขึน้ 
อย่างผู้รู ้เท่าทัน เห็นอยู่ข้างในจิตว่ากระทบผัสสะ แล้วก็เกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และดับไปอย่างรู้เท่าทัน ไม่ใช่เป็นการมองวัตถุข้างนอกว่า 
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่ใช่เห็นส่ิงที่ถูกกระทบทางตา หู 
จมูก ลิ้น กาย แล้วมองว่ามันเป็นอนัตตา

ไม่ใช่เห็นอนจิจงัทีรู่ป เสยีง กลิน่ รส ผัสสะ อารมณ์ แต่จะ 
จืดจางจากข้างในที่เป็นตัวอุปาทาน เพราะเกิดจากการท่ีเรามีตัวรู ้
สว่างอยู่จากภายใน เห็นที่จิต พอมีอะไรมากระทบปุ๊บ มันก็จะจาง 
จะวางอารมณ์ มันเกิดจากข้างใน ส่วนข้างนอกก็เป็นไปตาม 
ธรรมชาติที่มันเป็นอยู่

ก็ยังเห็นคนว่าเป็นคน เห็นว่ามันเป็นธรรมชาติแบบนี้ แต ่
ตัวข้างในที่เป็นความยึดม่ันถือม่ันในความเป็นคนจะถูกสลายไป 
มันจะดับของมันเอง เมื่อมันก่อหวอดเป็นเรื่องขึ้นมาหน่อย เราก ็
เห็น แล้วก็จะดับจากข้างในทันที ตัวที่จะเป็นตัวตน เป็นอุปาทาน 
ที่ยึดมั่นถือมั่นก็จะดับไป อารมณ์เช่นนี้เมื่อจิตคิด อุปาทานจะวิ่ง 
เข้าไปรับเอา ปรุงแต่งเสริมต่อทันที แต่เมื่ออุปาทานสลาย จิตก็จะ 
ท�ำหน้าที่อิสระ ไม่มีผู้อยู่เบื้องหลังของความคิดนั้น

ส่วนที่เป็นข้างในจิตนั้น เมื่อมีสิ่งใดเกิดขึ้น มันก็จะดับไป 
ส่วนข้างนอกที่เราเห็นอยู่  เช่น นางมา นางมี นางด�ำ นางแดง 
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คนนั้น คนนี้ ผิวเนื้อเป็นแบบนี้  ขาว ด�ำ ฯลฯ ก็เห็นตามสมมุติ 
นัน้ ๆ  แต่ว่าตัวท่ีจะท�ำให้เป็นอปุาทานในรปู เวทนา สญัญา สงัขาร 
วิญญาณที่เกิดจากภายในนั้น เมื่อเรามีสติรู้เท่าทัน มันจะดับไป 
จะไม่มาท�ำให้เป็นตัวทุกข์ที่ต่อเนื่อง และจะไม่มาเป็นตัวตนในใจ 
ของเรา

ไม่ใช่ว่าให้เราดูคนจากข้างนอก แล้วรู้สึกว่าคนนั้นท�ำไมเป็น 
อย่างนั้น คนนี้ท�ำไมเป็นอย่างนี้ แต่ก็ช่างเขาเถอะ เดี๋ยวอีกหน่อย 
ก็ตายแล้ว ภาวะเช่นนี้ไม่ใช่อนิจจังที่เกิดจากข้างใน ไม่ใช่ตัว 
ปรมัตถธรรมที่มันเป็นหรือเห็นอยู ่ภายใน แต่เป็นการมองจาก 
ข้างนอก จึงไม่มีผลต่อการดับทุกข์ในใจ

ทุกข์จะดับไป  ต้องเห็นแจ้งจากจิตภายใน

การพดู การนกึคดิ การคาดเดาความจริงในระบบของปรชัญา 
หรือจิตวิทยา ไม่ได้ช่วยอะไรมากนัก แต่เราต้องเห็นจากภายใน 
เห็นทุกข์และความสุขที่เกิดจากใจภายใน คือเคลื่อนไหวอย่างไร 
ก็ให้ดู และเห็นใจของตนเองอย่างสม�่ำเสมอ

ปรุงแต่งหรือไม่ปรุงแต่งก็ให้เห็น สมมุติปรากฏก็ให้เห็นอยู่ 
เรื่อย ๆ  แบบไม่หว่ันไหว คือเห็นอาการท่ีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 
เม่ือเหน็นาน ๆ  เข้า ภาวะท่ีเป็นอนจิจัง ทุกขัง อนตัตา ก็จะเป็นปกติ 
ธรรมชาติ เมื่อเราเกิดมา ก็ควรเกิดปัญญารู้เห็นจิตแบบนี้ และเอา 
จิตกลับเข้าไปไว้ที่เดิมให้ได้ ไม่ใช่ปล่อยให้เที่ยวไปติดแต่สมมุติ
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ไม่ว่าเราจะท�ำอะไรกใ็ห้ศกึษาด ูให้รู้สกึตวัทัว่พร้อมอยูต่ลอด 
เวลา ไม่ว่าเวลาท�ำงาน ปัดกวาดศาลา หรือกวาดถนน ก็ให้มีสต ิ
ก�ำหนดรู้ ให้รู้สึกไปเรื่อย ๆ  ให้จิตอยู่กับปัจจุบันอยู่ทุกขณะ พูด 
ง่าย ๆ  ว่าเท่าที่มีประสบการณ์ในการพาคนปฏิบัติธรรมมา ทุกคน 
สามารถได้อารมณ์การปฏิบัติได้ในทุกขณะ บางคนก็เกิดปัญญา 
รูแ้จ้ง เข้าถงึพทุธธรรมในขณะท่ีก�ำลงักวาดกม็ ีจงึไม่อยากให้พากัน 
ประมาท

เวลาจะท�ำอะไรก็อย่าประมาทในสิ่งที่ก�ำลังท�ำ อย่าประมาท 
ในความสามารถของตวัเอง ในค�ำสอนของพระพุทธเจ้า หรือในตวัรู ้
ที่มีอยู ่น้อย ๆ   เพราะที่ท่านบอกว่าเป็นอกาลิโก ก็คือเวลาไหน 
ก็สามารถบรรลุธรรมได้ เวลาไหนก็สามารถรู้สึกตัวทั่วพร้อมได ้
เมื่อเราท�ำอยู่บ่อย ๆ  จิตของเราก็จะแจ่มใส

ความแจ่มใสและความคลายการยึดติดในรูปนาม หรือใน 
สมมุติบัญญัติทั้งหลาย มันจะช่วยเราได้เยอะ จะช่วยชีวิตของเรา 
ให้เกดิความโปร่งเบา ทัง้ทางกายและจติในเวลาปฏบิตัธิรรม เพราะ 
เมื่อรู้ความจริง มันจะปล่อยวางได้ จิตจะเบาขึ้นมาทันที เพราะจิต 
เกิดปัญญาหยั่งรู้ จึงสามารถทิ้งของหนักท่ีหลงแบกเอาไว้ เมื่อเกิด 
ปัญญาทิ้งได้ ใจก็จะเบา อย่างที่เราเรียกว่าเกิดปีติความเอิบอิ่มใจ

เมื่อก่อนมันไม่วางเพราะเราวางไม่เป็น ไม่ว่าเราจะคิดวาง 
อย่างไร มนักว็างไม่เป็น แต่พอได้ตวัรูม้ากขึน้และต่อเนือ่ง เป็นสต ิ
สมาธ ิหรอืปัญญาขึน้มา จิตกจ็ะเกดิการปล่อยวางเองโดยอตัโนมตั ิ
พอปล่อยวางเป็น ภาวะที่เป็นความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ก็จะปรากฏ 
เกิดขึ้น สติจะแจ่มใส โล่งโปร่ง และมีความเบากายเบาจิตทันที
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ครั้นพอจิตเบาแล้ว ก็จะสลัดทิ้งของหนักที่ เคยแบกมา 
เราจะสามารถเดินทางไปสู่ภาวะที่เป็นมรรคผลได้ แต่ถ้าบรรจุหรือ 
บรรทุกของหนักเกินไป มันก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ เช่น หนักลูก หนัก 
ผัว หนักเมีย หนักกิเลสตัณหา หนักอาสวะอนุสัย  ก็จะไปสู ่
ความเป็นมรรคผลไม่ได้

ดังน้ันจึงขอให้เราพยายามสังเกตและเรียนรู้ให้เข้าใจ แล้ว 
เราจะไม่ตดิสมมตุ ิท้ังในส่วนทีเ่ป็นปรมตัถ์กจ็ะไม่ตดิ แต่เราจะรูว่้า 
มันเป็นอย่างนั้นของมัน เราจะอยู่กับสมมุติและปรมัตถ์ได้ พร้อม 
รูจ้กัทีจ่ะใช้สมมติุให้เป็นประโยชน์ คอืจะรูจ้กัดมูนัเฉย ๆ  โดยทีเ่รา 
เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานจริง ๆ



ใหม่ ๆ   การระลึกรู้
หรือการประคองความรู้สึกตัวทั่วพร้อม
จะไม่มีเวทนาแต่อย่างใด มันจะรู้สึกเฉย ๆ  

แต่ท�ำไปสักระยะหนึ่ง
จะเร่ิมมีทุกขเวทนาปรากฏขึ้น

เม่ือเราท�ำไปแล้ว  และดับตัวเวทนาที่เป็นทุกข์ได้
ก็จะมีความสุขจากการปฏิบัติธรรม
พอมีความสุขปรากฏข้ึน  เราก็จะหลง

เพราะคล้าย ๆ   ว่า
เราพยายามที่จะออกจากทุกข์

และเราก็ออกจากมันได้





บท ๕
การก�ำหนดรู้
เวทนา
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เวทนาแปลว่าเสวยอารมณ์ ซึง่อารมณ์ทีป่รากฏขึน้ก็มเีวทนา 
ทางกาย มีสุขเวทนา ทุกขเวทนา โสมนัสเวทนา โทมนัสเวทนา 
อุเบกขาเวทนา  สิ่งส�ำคัญท่ีเราไม่ค่อยเห็นก็คืออุเบกขาเวทนา 
เพราะเวลามนัเฉย ๆ  จิตมกัจะหลงยดึตดิใจและยนิดใีนความเฉย ๆ  
ไม่ได้ดวู่านัน่กค็อืเวทนา ไม่ใช่ปัญญา ไม่ใช่ความหลดุพ้น อเุบกขา 
เวทนายังเป็นสังขาร เวลามันดับหายไป เราจะหงุดหงิดติดอารมณ์

แต่เราไม่เคยเฝ้าดูเวทนาที่เป็นความพอใจในเวลามันปรากฏ 
เพราะเราจะดูเฉพาะตอนที่มันไม่พอใจ ถ้าไม่พอใจหรืออึดอัด 
ขดัเคอืง เรากพ็อจะดไูด้ แต่ถ้าเกดิความพอใจ ความรูส้กึด ีเราจะ 
ไม่ค่อยดู เพราะส่วนมากจะหลงออกไปในความพอใจอันนั้น
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อย่างเช่น ความปีติ ความเอบิอิม่ใจ ความโล่งใจ ความสบายใจ 
หรือความพอใจต่าง ๆ  ท่ีปรากฏ จิตจะไปยินดีในอารมณ์เหล่านั้น 
แต่พอยินดีปุ๊บ อีกหน่อยมันก็หายไป คือพูดง่าย ๆ  ว่า ถ้าเสวย 
เวทนาหรือหลงในเวทนา เวลามันเปล่ียนแปลง เราก็มักจะท�ำใจ 
ไม่ได้

แต่ความจริงก็คือถ้าเมื่อใดที่เสวยอารมณ์  ก็จะเกิดการ 
เปลี่ยนแปลง พอมันไม่ปกติจากการรับรู้อารมณ์นั้น ก็ไม่สามารถ 
ท่ีจะหยั่งรู้ภาวะของสัจธรรมข้างหน้าได้ มันจะเป็นอุปสรรคตรงที่ 
เราเข้าไปเป็นและหลงในมัน คือจิตของเราไม่ปกตินั่นเอง

แค่เฝ้าดูและรู้ทัน

เราควรเป็นผู้ดูและรู้เฉย ๆ  รู้ไปเรื่อย ๆ  สุขเกิดขึ้นก็รู้ ทุกข์ 
เกิดขึ้นก็รู้ เฉยก็รู้ ไม่เฉยก็รู้ พอใจหรือไม่พอใจก็ให้รู้ ต้องรักษา 
ตัวรู้ให้มีความมั่นคง อย่าให้ไหลไปตามสิ่งที่รู้ อาการที่รู้ได้อย่าง 
ต่อเนื่องคือสัมมาสมาธิ เป็นการรู้ในทุกขณะท่ีเราดูกายเคลื่อนไหว 
ไม่ว่าจะเป็นการเดินจงกรม หรือการนั่งสร้างจังหวะ

ใหม่ ๆ  การระลึกรู้ หรือการประคองความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
จะไม่มีเวทนาแต่อย่างใด มันจะรู้สึกเฉย ๆ  แต่ท�ำไปสักระยะหนึ่ง 
จะเริ่มมีทุกขเวทนาปรากฏขึ้น เมื่อเราท�ำไปแล้ว และดับตัวเวทนา 
ที่เป็นทุกข์ได้ ก็จะมีความสุขจากการปฏิบัติธรรม พอมีความสุข 
ปรากฏขึ้น เราก็จะหลง เพราะคล้าย ๆ  ว่าเราพยายามที่จะออกจาก 
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ทุกข์ และเราก็ออกจากมันได้
พอออกจากความทกุข์ได้ กจ็ะไปสูค่วามสุข กเ็ลยหลงไปกบั 

ส่ิงท่ีมันเป็น เพราะเกิดความรู้สึกชอบ คือหวังอย่างเต็มที่ว่าจะให ้
พ้นจากทุกข์ แต่พอเจออารมณ์อะไรสักอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นใหม่ 
กเ็ข้าไปในอารมณ์นัน้อกี ถ้าเป็นอย่างนีต้้องระวังให้มาก ต้องรูส้กึตวั 
ให้ชัดเจน เราจึงต้องพยายามดูเวทนาสักว่าเป็นเวทนา

ขอเพียงแค่ระลึกรู ้ว ่าเวทนามีอยู ่ ถ้าเวทนาเกิดข้ึนก็รู ้ว ่า 
มีเวทนา สุขเกิดขึ้นก็รู้ว่าสุข ทุกข์เกิดขึ้นก็รู้ว่าทุกข์ ถ้าเราดูเฉย ๆ  
ไม่ยดึในเวทนาทีเ่กดิขึน้ เมือ่รู้ไปเร่ือย ๆ  จติกจ็ะเดนิหน้าไปเรือ่ย ๆ  
คือให้รู้ทุกอย่างว่าเป็นกิเลสเท่านั้น และให้รู้เพียงว่าเป็นกิเลสด�ำ 
หรือกิเลสขาว

อย่างอารมณ์ราคะ โทสะ โมหะท่ีปรากฏ มันเป็นกิเลสด�ำ 
แต่ถ้าเป็นสุขเพราะเกิดความพอใจในอารมณ์ ติดอกติดใจใน 
อารมณ์ทีไ่ด้เสพ กเ็ป็นกเิลสขาว เหมอืนกบัทีเ่ราตดิในความคดิทีด่ี 
เราก็ไม่อยากออกจากความรู้สึกนั้น ๆ  เพราะรู้สึกว่ามันเป็นสุข แต ่
เมือ่ความคดิชัว่ ๆ  เกดิขึน้แล้วเราเหน็มนั เราถอืว่าเป็นทกุข์ ก็อยาก 
จะออก แต่ทั้งสองอย่างนี้ก็เป็นกิเลสเหมือนกัน อยู่ที่ว่าจะเป็น 
กิเลสด�ำหรือกิเลสขาวเท่านั้นเอง
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ท�ำหน้าท่ีเป็นผู้ดู  ไม่ใช่เป็นผู้แสดง

เวลาเราท�ำความเพียรหรือเจริญสติ จึงให้เห็นว่ามันเป็น 
เพยีงเวทนาทีป่รากฏทีม่กีารเกดิขึน้ ตัง้อยู ่และดบัไปเฉย ๆ  ให้ดวู่า 
มันเกดิข้ึน ตัง้อยู ่และดบัไปอย่างไร เราไม่ต้องไปยดึอะไรมากกว่า 
นัน้ เพยีงแค่ให้รูเ้ฉย ๆ  เห็นการเกดิข้ึน ต้ังอยู ่และดบัไปของเวทนา 
ตามความเป็นจริง

เช่นเวลานั่งนาน ๆ  ก็จะมีเวทนาเกิดข้ึน ในเรื่องเวทนานี้ท่าน 
สอนว่าอย่าให้มีความรู้สึกต่อเวทนาว่ามันเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน 
เราหรอืเขา ให้เหน็เพยีงสกัแต่ว่ามนัเกดิข้ึน ตัง้อยู ่และดบัไป ให้รู้ 
ว่าเป็นเพียงอาการอย่างหนึ่งเท่านั้น

เพราะจริง ๆ  แล้ว เวทนามันไม่ได้มีแต่อย่างใด เช่น เรานั่ง 
เฉย ๆ  เวทนามันก็ไม่ม ีอะไรกไ็ม่ม ีไม่มอีะไรไปเกิดทีใ่จ ใจของเรา 
ว่าง ไม่ยดึตดิเวทนาใด ๆ  แต่อกีหน่อยมนักด็บัไป เพราะมนัเกิดขึน้ 
แล้วก็ดับไปอยู่ทุกขณะ แต่เราก็ไม่ค่อยจะเห็นมัน

ถ้าจะให้เห็นอย่างนั้นได้  เราก็ต้องประคองความรู ้สึกตัว 
ประคองสติที่ท�ำหน้าที่ผู้ดู ผู้รู้ ผู้เห็นนั้นเอาไว้ เพราะในเบื้องต้น 
จะต้องมีความรู้สึกตัวเยอะ ๆ  ถ้าความรู้สึกตัวน้อย แค่เพียงการรู้ 
อาการกายที่ปกติ ก็ยังเป็นไปได้ยาก การที่จะไประลึกรู้เวทนาที่ลึก 
ลงไป ก็จะยิ่งยากเข้าไปอีก

ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องตั้งสติให้อยู่กับฐานให้ได้เสียก่อน คือ 
อยู่กับฐานกายคือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน แล้วจะเห็นเวทนาเอง 
เวทนาหมายถึงอาการของจิตนั่นเอง
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ค�ำว่าเสวยเป็นภาษาของอารมณ์ คือมันเข้าไปยึดเอาสิ่งที ่
ปรากฏข้ึน เช่น ความเจ็บปวด ความเมื่อย ความพอใจ ความไม ่
พอใจ ฯลฯ แต่แท้ทีจ่รงิแล้ว อาการเมือ่ยหรอืเจบ็ปวด กใ็ห้เหน็ว่า 
มนัเป็นธรรมดาของมนั ความพอใจหรอืไม่พอใจทีเ่กดิขึน้ กใ็ห้รูว่้า 
เป็นธรรมดา

ถ้าเรายืนอยู่บนฐานของการไม่เข้าไปร่วมในอารมณ์ ทั้งท่ี 
เป็นความพอใจหรือไม่พอใจ เราถอนภาวะของความเป็นอตัตาตวัตน 
ที่ไม่เข้าไปร่วม ที่ไม่ปรุงแต่งนั้นได้ มันก็จะอยู่ในภาวะที่เป็นปกต ิ
พูดง่าย ๆ  ก็คือความพอใจ ความไม่พอใจจะเกิดข้ึน ก็ให้รู้เฉย ๆ  
ส่วนความเจ็บปวด ความเม่ือยที่เกิดขึ้นทางกาย ก็ให้แก้ไขไปตาม 
อาการทีม่นัปรากฏ แต่ไม่ได้หมายความว่าถ้ามเีวทนาเกดิขึน้ เราจะ 
ต้องไปนั่งทับมัน



148

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

เวทนาทางกายให้แก้ไข
เวทนาทางใจให้รู้เท่าทัน

เม่ือมีเวทนาเกิดขึ้น เช่นในการนั่ง เมื่อนั่งไปนาน ๆ  ก็จะมี 
อาการปวดเมื่อยเกิดข้ึน ถ้าเราทนไม่ได้ก็ให้เปลี่ยน แต่ที่ทนไม่ได ้
ไม่ใช่เพราะกิเลสจึงไม่ยอมเปลี่ยน ที่เปล่ียนก็เพราะรู ้เห็นตาม 
เหตุปัจจัยที่เหมาะสม แต่ไม่ใช่อยากเปลี่ยนก็เปลี่ยนโดยที่ไม่ได้ 
ก�ำหนดรูเ้ลย อย่างน้ีกไ็ม่ใช่ ถ้าเวทนาเยอะเกนิไป กเ็ปลีย่นอริยิาบถ 
เพื่อให้การเปลี่ยนแปลงนั้นกลับมาสู่ภาวะที่เป็นปกติ

ไม่ว่าเวทนาทางกายหรือทางจิตเกิดขึ้น ก็ให้เห็นและรู้เท่าทัน 
มัน ความสุขหรือความทุกข์เกิดขึ้น ก็ให้รู้ตามความเป็นจริง ความ 
อึดอัดขัดเคืองหรืออารมณ์ต่าง ๆ  ที่ปรากฏ ก็ให้รู ้จักว่ามันเป็น 
อย่างไร แล้วอย่าหลุดเข้าไปในอาการนั้น ๆ  ถ้าเข้าไปก็จะถูกปั่นไป 
ทันที เหมือนพัดลมที่เราใช้งาน เวลาที่เราเปิด มันก็จะหมุนทันที

ถ้าเราเข้าไปอยู่ในวงจรของมัน มันก็จะปั่นตัวเรา สมมุติว่า 
เราไปคล�ำหาสวิตช์ว่ามันอยู่ตรงไหน เพราะต้องการจะเปิดหรือปิด 
พอเราเจอและลงมือปิด มันก็หยุดหมุนจนกระทั่งนิ่งเฉย เราก็จะ 
เข้าไปใกล้ได้ มันจะไม่ปั่นเรา

ตัวเวทนาก็เหมือนกัน เวลามันหมุนก็เหมือนกับพัดลมที่มี 
เหตุปัจจัยคือมีกระแสไฟผ่านไป เมื่อเหตุปัจจัยมันติดอย่างถูกต้อง 
มันก็จะหมุนไปเองโดยอัตโนมัติ แต่เมื่อเราหยุดเหตุปัจจัยได้แล้ว 
เวทนาท่ีเกดิข้ึนกจ็ะหยดุการท�ำงาน เราจะไม่ทกุข์เพราะเวทนานัน้ ๆ  
เพราะเรามีการก�ำหนดรู้ในแต่ละขณะอย่างรู้เท่าทัน
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เวลาเราเดินจงกรมแล้วมันเมื่อย มีเวทนาปรากฏเกิดขึ้น 
เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย หรือบางทีมันก็คิดเรื่องต่าง ๆ  เพราะม ี
เหตปัุจจยัทีท่�ำให้คดิ แสดงว่ามนัมกีระแสไฟวิง่มาแล้ว ถ้าเราเข้าไป 
ในมัน เวทนานั้นก็จะปั่นเรา

แต่ถ้าเราออกมาข้างนอก ดูว่ามันเกิดจากเหตุปัจจัยอะไร 
แล้วรูจ้กัดบัทีเ่หตปัุจจยันัน้ กจ็ะกลบัเข้าสูภ่าวะทีเ่ป็นปกติได้ เพราะ 
จริง ๆ  แล้ว มันก็ไม่ได้มีค�ำว่าหมุนหรือไม่หมุนแต่อย่างใด มันก็ 
เฉย ๆ  เป็นปกติอยู่อย่างนั้น แต่เราไม่รู้เท่าทัน ก็เลยไปกดมัน จึง 
เกิดการหมุนไปตามเหตุปัจจัยที่ได้รับ

เม่ือมีเวทนาปรากฏเกิดขึ้น ให้เราพยายามเห็นและรู้เท่าทัน 
อย่าให้มันปรุง ไม่ใช่ว่าพอมีเวทนานิดหน่อย ก็เข้าไปปรุงแต่งมัน 
เพราะเวทนานี้เป็นธรรมชาติของมันอยู่อย่างนั้นอยู่แล้ว ถ้าไม่ปรุง 
แต่งอะไรขึ้นมา มันก็จะดับไปเอง เพราะธรรมชาติของเวทนาก็คือ 
ความเป็นอนจิจงั คอืเปลีย่นแปลง เป็นสภาวะทีไ่ม่มตีวัตน เกดิขึน้ 
แล้วก็ดับไป ไม่มีอะไรเที่ยง ไม่ใช่อัตตา เป็นธรรมที่เป็นอนัตตา

อย่างบางคนท่ีมาปฏิบัติธรรมใหม่ ๆ  ก็จะรู้สึกว่าท�ำไมมัน 
ง่วงจัง แต่ความง่วงก็เป็นเวทนาแบบหนึ่ง ทว่าเราก็ออกไม่เป็น 
เพราะไม่รู้เท่าทัน คร้ันเดินจงกรมกลับไปกลับมา ก็มักจะเข้าไป 
ในความคิด จะปรุงแต่งเป็นเรื่องต่าง ๆ  ในที่สุดก็อยากกลับบ้าน 
อยากนู่นอยากนี่ เพราะความง่วงและความอึดอัดขัดเคืองมันบีบ 
ช่วงสองวันแรกจะหนักข้ึนเร่ือย ๆ  จะคิดมากเรื่อย ๆ  จนกระทั่ง 
วันที่สี่หรือห้า ถ้าไม่รู้เท่าทัน มันก็จะหนักขึ้นเรื่อย ๆ
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ถ้าไม่มีสติระลึกรู้ จะออกจากเวทนานี้ไม่ได้ แล้วจะทุกข์ 
เพราะเวทนานีม้ากขึน้เร่ือย ๆ  จะตดิอยูใ่นอารมณ์นัน้ แล้วจะส�ำคญั 
ม่ันหมายว่าท่ีเราเป็นเช่นนี้ เป็นเพราะสถานที่ การกระท�ำ ค�ำพูด 
คนนัน้คนนี ้หรอืเพราะเราเป็นโรคภัยไข้เจบ็ ฯลฯ จะเกิดความส�ำคญั 
ในรูปในนามขึ้นมาทันที

ด้วยเหตุนี้จึงให้เราเห็นมันว่ามีการปรุงแต่งอย่างไร ท�ำไมจึง 
อึดอัดขัดเคือง ให้เห็นว่าความพอใจ ความไม่พอใจเกิดจากอะไร 
มาจากไหน และอยู่อย่างไร เพราะถ้ารู้ไม่เท่าทัน มันก็ปั่นเราอยู่ 
ตลอดเวลา ฉะนั้นไม่ว่าจะร้อน หนาว เย็น พอใจ หรือไม่พอใจ 
ก็รักษาจิตให้อยู่ในภาวะที่เป็นปกติและเฉย ๆ  ให้รู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ตลอดเวลา ให้ใจมันดี ๆ  มีความสงบ อย่าให้มีอะไรมากระทบ

เราต้องพยายามระลึกรู้ และกลับมาอยู่กับปัจจุบันให้มาก ๆ  
พยายามดูเวทนาเหมือนเราดูคนอื่นเจ็บปวด หรือดูคนอื่นที่เขาได้ 
อะไรหรือไม่ได้อะไร เขาพอใจหรือไม่พอใจ ดูคนนั้นเป็นอย่างนั้น 
ดูคนนี้เป็นอย่างนี้ แล้วให้เข้าใจตามความเป็นจริงที่เกิดจากจิต 
ข้างใน การดูจิตของเราก็ต้องดูแบบนั้น ไม่ว่ากายและจิตของเราจะ 
เป็นอย่างไร ก็ให้ดูอาการที่ก�ำลังปรากฏอย่างมีสติ
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ต้องอยู่กับรูปนามให้ได้ในเบ้ืองต้น

แต่ก่อนที่จะเป็นอย่างนั้นได้ เราก็ต้องตั้งอยู่กับฐานให้ดี ๆ  
คือให้มาอยู่กับอารมณ์รูปนาม เพราะอารมณ์นี้มีความส�ำคัญมาก 
อารมณ์รู้อยู่กับฐานกายต้องให้หนักแน่น เพราะอย่างน้อย ๆ  เวลา 
เกดิปัญหาอะไรขึน้ เรากจ็ะวิง่เข้ามาหลบได้ คอืพอเราไปดคูวามคดิ 
ก็เหมือนเราวิ่งออกไปตีหัวความคิด เมื่อความคิดมา เราก็ออกไป 
ตหีวัมัน เวลามนัจะตีเราคนื เรากรี็บกลับ แต่ถ้าเราหนไีม่ทนั เพราะ 
ไม่รู้ว่าจะไปทางไหนมันก็จะปั่นเรา

ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องวิ่งกลับเข้ามาอยู่กับฐานคืออารมณ ์
รูปนาม ถ้าไม่รู้จักรูปนามก่อน ไม่รู้จักบ้านของตัวเอง ก็เหมือน 
การรบของทหารท่ีไม่มีฐานบังเกอร์  เวลาเราไปดูจิตมันก็จะลาก 
ไปเลย ตัวความคิดนี้ก็เช่นกัน ถ้าเราไม่มีสติก�ำหนดรู้เท่าทัน มันก ็
จะลากเราและเล่นงานเราอยู่ตลอดเวลา

ในส่วนที่เรารู้สึกง่วงเหงาหาวนอนก็ไม่มีอะไรหรอก แค่เรา 
หลงเฉย ๆ  เหตุที่หลงไปก็เพราะสติของเราอ่อน และเพราะเราอยู่ 
กับโลกมานาน โลกในท่ีนี้หมายถึงอารมณ์แบบโลก ๆ   ซ่ึงได้แก ่
โลกธรรม คอื ลาภ ยศ สรรเสริญ สขุ เสือ่มลาภ เสือ่มยศ นนิทา 
ทุกข์ ซึ่งมันมีอยู่ในใจของเรามานาน

แล้วเรากค็ุน้เคยกบัอารมณ์ประเภทนี ้คุน้เคยกบัความพอใจ 
ความไม่พอใจ เราถือว่าเป็นธรรมชาติ จึงติดอยู่กับอารมณ์นั้น ๆ  
ตลอดเวลา ครั้นจะออกมาจากมันจึงออกไม่ได้ จะมองให้เห็นว่า 
ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ไม่ใช่กู ไม่ใช่มึง ก็ท�ำไม่ได้
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หากจะออกจากความรู้สึกแบบนั้นได้ อันดับแรกเราก็ต้อง 
ดึงสติให้มาอยู่กับกายที่เรียกว่ากายานุปัสสนา คือการตามรู้อาการ 
ทางกายให้ชัดเจนเสียก่อน เป็นอาการทางกายที่มีการเคลื่อนไหว 
ไม่ว่าอะไรจะเคลื่อนไหวหรือเกิดขึ้น ก็ให้ระลึกรู้เฉย ๆ  เมื่อเวทนา 
ปรากฏ กใ็ห้รูจ้กัว่าเวทนาเป็นอย่างไร เราจะไม่เข้าไปในอารมณ์นัน้ 
แต่ให้ออกมาอยู่กับปัจจุบัน

ในขณะที่เราเดินจงกรม บางทีก็เมื่อย ปวดขา ก็ให้ออกมา 
อยู่กับการเดิน พยายามประคองไว้โดยมีสติเป็นเครื่องก�ำหนดรู ้
จะมีวันหนึ่งที่มันจะอ�ำลาจากกัน จะท�ำให้เรามีความสุขเวลาเดิน 
จะรู้สึกสบายในขณะท่ีเดิน เปรียบเหมือนฝนจะตก ก็จะครึ้มฟ้า 
ครึ้มฝน ครึ้มเมฆ ครึ้มหมอก มีฟ้าร้องฟ้าค�ำราม

แต่บางทมีนักร้็องค�ำรามทัง้คนืแต่ไม่ตกกม็ ีเดีย๋วมนักห็ายไป 
มันไม่ได้มแีต่กเ็หมอืนจะม ีบางคนมาปฏบิตัธิรรมเอาจรงิเอาจังมาก 
รู้สึกสบายคล้าย ๆ  ว่าจะเกิดธรรมะ หรือเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริง 
คล้ายจะเกิดปัญญาแต่มันก็ไม่เกิด เป็นอาการที่เกิดขึ้น แค่ได ้
ปีติหรือสมาธิในระดับหนึ่ง แล้วก็จะดับไป ไม่มากพอที่จะเกิด 
การรู้แจ้งได้
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ปัญญาท่ีใช้ดับทุกข์

ไม่ใช่เกิดจากการคิด

เวลาศึกษาเร่ืองการปฏิบัติธรรม เราจะต้องละเอียดมาก ๆ  
คือละเอียดในการดูและการสลัดอารมณ์ แต่ไม่ใช่คิดอะไรละเอียด 
เพราะการปฏิบัติธรรมน้ี ปัญญาที่เกิดขึ้นจะไม่ใช่การคิดเอา เพราะ 
ปัญญาหมายถึงสภาวธรรมท่ีดับความคิดดับอารมณ์ ส่วนความคิด 
ก็ใช้ได้นิด ๆ  หน่อย ๆ  เท่านั้นเอง เพราะความคิดก็ดับความโกรธ 
ได้ระดับหนึ่ง ถ้ามันคิดแล้วไม่มีสติปัญญาก�ำหนดรู้ สิ่งที่คิดก็คือ 
การเพิ่มอารมณ์ให้มากขึ้นเท่านั้นเอง

การอยู่ที่วัดหรือบ้าน ก็จะมีความแตกต่างกัน เวลาอยู่ที่บ้าน 
ก็จะเป็นอีกแบบหนึ่ง แต่มาอยู่ที่วัดก็เพื่อมาเฝ้าดูตัวทุกข์ ถ้าทุกข ์
ปรากฏเราก�ำจดัไม่ได้ กจ็ะมคีนบอกให้ว่าควรท�ำอย่างไร ถ้าท�ำไม่ได้ 
เราก็อย่าไปยึดเอาอารมณ์ว่าเป็นตัวตน และคิดว่าคนนั้นเป็นคน 
สั่งเรา จะท�ำให้จิตคิดหาเหตุผลที่จะหนี แล้วเราจะตกเป็นทาสของ 
กิเลสไปเรื่อย ๆ

ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องรู้จักฝืนที่จะอยู่กับปัจจุบัน ฝืนที่จะอยู ่
กับความรู้สึกตัวทั่วพร้อม เพราะความรู้สึกตัวทั่วพร้อมที่มันอยู่กับ 
ปัจจุบันก็คือนิพพานนั้นเอง ปัจจุบันแบบแนบสนิท อิสระ ปลอด 
เชื้อความอยากที่จักต้องวิ่งไปวิ่งมา
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ฝึกจิตเหมือนฝึกควาย

ถ้าจับตรงนีไ้ด้ กเ็หมอืนกบัเราจะไปหาควาย ถ้าจับตัวปัจจุบนั 
รู้ซ่ือ ๆ  เฉย ๆ  ได้ชื่อว่าเหยียบรอยมันแล้ว รู้แล้วว่ามันไปทางนี ้
เข้าไปตรงนี้ ใหม่ ๆ  ความม่ันใจของเราอาจจะยังไม่ถึงหนึ่งร้อย 
เปอร์เซ็นต์ อย่างคนเร่ิมได้อารมณ์คือมีสติสัมปชัญญะ มีขันติ 
มีตัวรู้ จะไม่เข้าไปในทุกข์ แต่จะเห็นเฉย ๆ  นั่นคือเร่ิมเห็นรอย 
ของควายแล้ว ซึง่บางคนกต็าม บางคนกห็ยดุ เกดิชอ็ตไปดือ้ ๆ  ก็มี 
เพราะชะล่าใจในระหว่างที่เห็น

ถ้ายังไม่ได้ตัวควาย ก็ยังไม่เห็นตัวจริงว่าเป็นอย่างไร ถ้ามี 
ความรู ้สึกตัวทั่วพร้อม ก็จะรู ้ได้ว่าจะไปทางนี้ ควายน้ันคือจิต 
เราก็พยายามจับตัวปัจจุบัน คือเดินตามรอยมันไปเรื่อย ๆ  จนไป 
เห็นตัวควายคือจิตนั้น ต่อไปก็ต้องหาวิธีจับควาย โดยเราต้อง 
มเีชอืกเป็นเครือ่งมอื จะต้องเอาเชอืกไปผกูตัวจติน้ีให้อยูก่บัปัจจบุนั 
ด้วยการรวมคุณธรรมมาเป็นเส้นเชือกใหญ่ ๆ  เข้าไว้เพื่อใช้มัด คือ 
พละ ๕ ได้แก่

๑. สัทธา ความเชื่อความเข้าใจ
๒. วิริยะ ความขยันหมั่นเพียร, กล้าเผชิญทุกข์
๓. สติ ความระลึกได้, ความรู้สึกตัว
๕. สมาธิ ความตั้งมั่นแห่งจิตไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์
๕. ปัญญา ความรู้เท่าทันตามความเป็นจริง, ความรู้ชัด
บางทีก็เหมือนว่าได้ตัวรู้อยู่ในระดับหนึ่ง คล้าย ๆ  ว่าเดิน 

ตามรอยมนัไป แม้จะเหน็ความปกต ิแต่กเ็อาไม่อยู ่เดีย๋วกห็ลดุไป 
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เรื่อย แต่ถ้าเราเห็นมันและระลึกรู้ว่า “มันเป็นอย่างนี้ เกิดอย่างน้ี 

มนัชอบไปตรงนี ้ชอบอยูก่บัสิง่นี ้และดบัอย่างนี”้ ตวัรูท้ีส่มบรูณ์ 
เป็นปกติจะไม่เกิดและไม่ดับ นอกจากนั้นจะเกิดและดับหมดเลย 
เพราะมันเป็นสังขาร

แต่ตัวควายจริง ๆ  ไม่ใช่รอยของมัน จิตไม่ใช่ความรู้สึกตัว 
จะไม่ลบเลือนเพราะแดดลม เพราะมันเป็นภาวะของวิสังขาร 
เราก็จะเห็นตามที่มันเป็น แล้วจะสามารถเอาเชือกผูกได้ ค�ำว่า 
เชือกหมายถึงตัวรู้ที่ต่อเนื่อง ตอนที่มันว่างก็เหมือนกับว่าเห็นที่อยู่ 
ของมัน แม้มันจะอยากไปทางนั้น แต่ตัวรู้คือเชือกที่ไปผูกควายไว้ 
ก็จะท�ำให้มันอยู่ได้ ไปได้แต่ก็ยังมีเชือกผูก

อันดับต่อไป เราก็จะจูงควายกลับบ้าน ด้วยการค่อย ๆ  จูง 
หรือดึงจิตให้กลับบ้านที่เป็นกาย คือจะดึงใจให้กลับเข้ามาอยู่กับ 
กาย ให้เห็นกายและให้อยู่กับกายนี้ อย่าให้หลุดออกไปจากกาย 
ให้เอามาอยู่กับบ้านคือกายให้ได้ แต่ส่วนมากมันชอบวิ่งร่อนไปที ่
ต่าง ๆ  อยู่ตลอดเวลา คือวิ่งไปในอดีตและอนาคต หรือวิ่งไปติด 
เวทนาในฐานต่าง ๆ

กายนี้เหมือนบ้าน จิตเหมือนคนอาศัย เพราะปกติจิตจะ 
อยู่ในกาย แต่มันจะชอบวิ่งออกไปข้างนอก วิ่งไปหาคนนั้นคนนี้ 
ทั้งในอดีตอนาคต และวิ่งไปเกี่ยวข้องกับสิ่งต่าง ๆ  สิ่งเหล่านี้คือ 
ก้อนกิเลสที่ปรากฏอยู่ในจิตของเรา ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องดึงจิตให้ 
กลับมาอยู่กับบ้าน เหมือนจูงควายให้กลับมาสู่คอก ควายอยู่ใน 
คอกคนขโมยได้ แต่จิตอยู่กับกายจะปลอดภัยเสมอ



156

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

ตัวจิตที่บริสุทธิ์จริง ๆ  เปรียบเหมือนควาย ความรู้สึกตัว 

ทั่วพร้อมนี้เหมือนเชือก เมื่อเรามีเชือกส�ำหรับผูกควายแล้ว ก็ต้อง 
อยู่ท่ีการดึงเชือกให้ควายกลับบ้านให้ได้ พอดึงเข้ามาในขณะที่ 
จะให้มันกลับบ้าน อาจจะเหนื่อยหน่อย ก็ให้ก�ำหนดรู้ว่ามันเหนื่อย 
แล้วต่อไปเราจะรู้วิธีที่จะขึ้นขี่ควายกลับมาบ้านได้

บางทีถ้าเราจูงคือประคองความรู้สึกตัวมาเรื่อย ๆ  ก็จะพอได้ 
อยู่ในระดับหนึ่ง แต่ถ้าขึ้นขี่คือลองเอาอะไรมาคิดทับถมจิตใจให ้
มันหนัก มันจะรับนํ้าหนักของอารมณ์ไม่ได้ แสดงว่ามันยังไม่เชื่อง 
และยังไว้ใจไม่ได้ ท�ำการงานอะไรยังไม่เป็น ยังติดอารมณ์ ก็ให้ด ู
มันเฉย ๆ  ไม่ต้องประคองความรู้สึกตัวมากจนเกินไป ไม่ต้องดูแล 
ไม่ต้องก�ำหนดรู้ ไม่ต้องเฝ้าระวังมาก แต่ให้ดูแบบสบาย ๆ  ไม่เพ่ง 
จนเกินไป เหมือนเราก�ำลังขี่มันมา

พอขี่มันมาได้สักระยะหนึ่ง บางทีลองเผลอดู คือเผลอแบบ 
ไม่ต้องเอาใจใส่มัน ดูสิว่าจิตของเราจะหนีไปอีกไหม เวทนาอย่างนี้ 
คนเราไม่ค่อยได้ดู เมื่อเวทนาปรากฏ ความพอใจ ความไม่พอใจ 
ความง่วง ความเหงา เรามกัจะดบัไม่เป็น จงึท�ำให้เราเข้าไปในเวทนา 
และติดอยู่ในนั้น
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รู้จักละอายช่ัวกลัวบาป
สติจะกลับมาได้ไว

กายนี้เป็นสนามของกิเลสกับธรรมะ ไม่ใช่สถานที่ที่เราจะ 
มาแสวงหาความสุขหรือกาม แต่เป็นสนามทดลองของกิเลสกับ 
ธรรมะว่าใครดีใครอยู่ ถ้าเราอยู่กับธรรมะ เราก็ผ่านได้ แต่ถ้าอยู ่
กับกิเลส ก็แสดงว่าเราเห็นร่างกายนี้มีตัวตน เป็นสิ่งท่ีควรจะมา 
ยดึมัน่ถอืมัน่ จะท�ำให้มาติดอยู่กบักาย จงึท�ำให้ออกจากกเิลสไม่ได้ 
ตลอดชาตินี้

คนที่มาปฏิบัติธรรม สิ่งส�ำคัญต้องมีความละอาย เพราะคน 
มีสติในเบื้องต้น คือคนที่รู้จักละอายชั่วกลัวบาป มีหิริโอตตัปปะ 
เช่นละอายทีจ่ะง่วงเหงาหาวนอน แต่ถ้าไม่มคีวามละอาย จะไม่รูส้กึ 
ว่ามนัท�ำให้เกดิปัญหา เวลาง่วงตอนไหนกจ็ะไม่รู้ แล้วจะให้จติตืน่ตวั 
อย่างสมํ่าเสมอได้อย่างไร

เราต้องเห็นมันและรู้จักละอายด้วย เช่น อาการกลัวผี ก็ให ้
ละอายว่าจิตของเราท�ำไมอ่อนแอจังเลย หรืออารมณ์ประเภทไหน 
ที่จิตไปข้องแวะด้วย เช่น ไปข้องแวะกับพระหรือเหรียญ ความ 
ขลังศักดิ์สิทธิ์ อ�ำนาจอิทธิปาฏิหาริย์ นี่เป็นลักษณะของความโง่ 
ในการปฏิบัติธรรม

จิตมันจะข้องแวะกับความเชื่องมงายในพระและเหรียญ 
ท�ำให้ยึดติดในคาถาอาคม การไหว้พระสวดมนต์ต่าง ๆ  เครื่องราง 
ของขลังส่ิงศักดิ์สิทธิ์ หรือแม้กระทั่งเครื่องประดับสิ่งเสพติด 
เพราะเรามักจะคิดว่าถ้าได้ใส่ได้เสพแล้ว จะท�ำให้รู้สึกมั่นใจ
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จิตท่ีถูกความรู้สึกเหล่านี้ครอบง�ำ ถ้าไม่ได้ใส่สิ่งเหล่านี้แล้ว 
จะท�ำให้รู้สกึว่าขาดไม่ได้ ถ้าใครมาแตะต้องมนัจะหงดุหงดิ ไม่มัน่ใจ 
ในตนเอง แต่ถ้าปฏิบัติจริง ๆ  แล้ว ยิ่งปฏิบัติก็ยิ่งต้องถอดเปลือก 
ของตัวเองออก ไม่ใช่ว่าเวลานุ่งก็ต้องเป็นชุดนี้เท่านั้น ถ้าไม่ได้ชุด 
ที่ต้องการจะอยู่ไม่ได้ ถ้าไม่รู้จักการถอนอารมณ์เหล่านี้ออกไป 
จิตจะขาดความมั่นใจไปเลย

ทางโลกแข่งกันน�ำเข้า
แต่ทางธรรมแข่งกันเอาออก

ชีวิตที่เป็นอยู่ในทางธรรม เขาจะแข่งกันเอาสิ่งต่าง ๆ  ออก 
แต่ทางโลกจะแข่งกนัเอาเข้า ทางธรรมจะท�ำให้มนัไม่มีอะไร แต่สงัคม 
ในทางจิตของชาวโลก หากไม่มีอะไรแล้วจะเป็นทุกข์ คล้าย ๆ  ว่า 
การทีไ่ม่มอีะไร มันเป็นการทดสอบจติของตวัเองว่า มคีวามเข้มแขง็ 
หรอืไม่ หากใครอยู่ได้โดยปราศจากความไม่ม ีเรามองว่าคนนัน้มจีติ 
ที่เข้มแข็ง

คนที่จิตเข้มแข็งจะผ่านเวทนาในระดับต่าง ๆ  ได้ จะผ่าน 
ความส�ำคัญม่ันหมายในสิ่งท่ีมี หรือในความเป็นอัตตาตัวตนได้ 
บางคนมาปฏิบัติธรรม มีการสวมสร้อยแหวนและเครื่องประดับ 
เต็มไปหมด เพราะเขารู้สึกว่าเป็นเคร่ืองปรุงให้เกิดความมั่นใจ 
จติมนัตดิและพอใจในการข้องแวะกบัสิง่เหล่านีอ้ยู ่ส�ำหรบัการนุง่ห่ม 
ก็ต้องเป็นอย่างที่ตัวเองคิดไว้ จึงจะท�ำให้เกิดความเชื่อมั่นได้
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แต่คนปฏิบัติธรรมจะต้องไม่มีอะไร เพราะคนปฏิบัติธรรม 
จะปฏิบัติเพ่ือลดละ จะไม่มีอะไรเลย แม้แต่ที่ส�ำหรับนอนก็ต้อง 
เป็นแบบง่าย ๆ  บางทีอย่างพระท่ีอยู่ท่ีนี่ อาตมาก็จะให้ย้ายที่พัก 
ไปเรื่อย ๆ  ให้พระรูปนั้นไปนอนตรงน้ัน ส่วนรูปนี้ไปนอนตรงนี้ 
กจ็ะเปลีย่นไปเร่ือย ๆ  เพือ่เป็นการทดสอบจติ ๑๕ วันเราจะเปลีย่น 
กุฏิกันครั้งหนึ่ง

บางคนมาปฏิบัติธรรม ก็ชอบท่ีจะเลือกที่ที่สบายที่สุด แต่ 
ส�ำหรับพระก็ต้องฝึกให้ต่างออกไป ต้องให้บทเรียนที่สูงขึ้นและ 
ละเอียดขึ้น คล้าย ๆ  ว่าจะจ�ำลองสถานการณ์ให้เขาอยู่กับความ 
เป็นจรงิ เพราะวนัหนึง่ ๆ  มนัไม่ได้มคีวามสขุตลอด ไม่ได้เป็นอย่าง 
ที่ปรารถนา ลองไปอยู่ในท่ีรก ๆ  และสกปรกดู จะท�ำใจอย่างไร 
จะพฒันาเป็นไหม หรือไม่เป็นเลย ลองไปอยู่ในทีส่ะอาดด ูจะรกัษา 
เป็นไหม หรือจะหลงเมื่อได้อยู่ในที่สะดวกสบาย

ส่วนมากความสะดวกสบายจะท�ำลายคณุธรรมในคน เพราะ 
เวลาเราไปอยู่ในท่ีสะดวกสบาย แล้วต่อมาให้ไปอยู่ในที่ล�ำบาก 
มันจะรับไม่ได้  เพราะจิตยังหลงและอ่อนแออยู่ จิตจะง่วงเหงา 
นัน่คอืปัญหา อย่างคนทีไ่ปอยูใ่นทางโลก กต็ดิความสะดวกสบาย 
การท่ีจะเห็นสัจธรรมด้วยวิถีชีวิตแบบทางโลก จึงเป็นไปได้ยาก 
วิถีชีวิตแบบโลก ๆ  คือการโคจรของจิตบนเส้นทางกิเลส

เพราะเราหลงยึดว่าส่ิงนั้นมันเป็นจริงและมีอยู่จริง ถ้าไม่ได ้
อย่างท่ีใจต้องการก็จะรับไม่ได้ มันจะมีเงื่อนไขของมันตลอดเวลา 
แต่ธรรมชาติของชีวิตไม่ได้อยู่ที่ว่า เราพอใจหรือไม่พอใจ เพราะ 
ไม่ว่าเราจะคิดอย่างไรก็ตาม เรามีอย่างเดียวก็คือทุกข์กับสุขเท่านั้น 
เอง ถ้าท�ำถูกเหตุปัจจัยก็เป็นสุข ถ้าไม่รู้เหตุปัจจัยก็เป็นทุกข์
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สุขท่ีเท่ียงแท้คือ

สุขท่ีสัมผัสรู้ด้วยวิปัสสนา

เราจะมคีวามสุขท่ีเทีย่งแท้ถาวร หากไม่ต้ององิอามสิ ไม่ต้อง 
มีเหตุปัจจัยมาสร้างมัน คือระลึกรู้แล้วอยู่กับปัจจุบันเป็น แต่ถ้า 
ท�ำไม่ได้ก็เป็นทุกข์  เราพอใจหรือไม่พอใจก็ตาม ก็ต้องทุกข์อยู่ 
อย่างนั้นแหละ

เพราะถ้าออกจากสิง่ท่ีเข้ามาเกีย่วพนัในชวิีตไม่ได้ เมือ่วันหนึง่
ที่มันเปลี่ยนแปลงไป เราจะท�ำใจไม่ได้ ความทุกข์ก็จะเกิดข้ึนทันที 
เช่นการไปยดึกบัสิง่ทีม่อียูใ่นตวัเรา แต่ความเป็นจรงิกค็อื มนัไม่ได้ 
มีอยู่จริง เป็นเพียงแต่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไปเท่านั้นเอง

ส่ิงที่เรารับรู้ก็เป็นเพียงแค่ความรู้สึก หากเราเสียดายความ 
รู้สึกที่เป็นตัวกู-ของกู ยึดมั่นว่ามันเป็นความรู้สึกที่เป็นของเรา 
ความทุกข์ก็จะเกิดขึ้น เพราะเรามักจะคิดว่า ถ้าเป็นไปอย่างที่ใจ 
ต้องการคงจะมีความสุข ก็จะสลัดส่ิงนั้นไม่ออก เพราะมันเกาะ 
ติดแน่นแล้ว เหตุผลธรรมดาจะใช้ล้างใจไม่ได้ ต้องใช้น�้ำยาที่เป็น 
วิปัสสนาเท่านั้น

เพราะส่ิงเหล่านี้เป็นกิเลสที่ละเอียด ไม่ใช่ว่าเราจะจากบ้าน 
เรือนมาแล้วก็ถือว่าดีเลย ได้นุ่งชุดขาว สมาทานศีล ๘ แล้วถือว่า 
เป็นเครื่องรางป้องกันกิเลสได้ มันคนละเร่ืองกันเลย น้ันมันชุด 
เครื่องแบบเท่านั้น แต่อยู่ที่ว่าเราสามารถสลัดอารมณ์เหล่านี้ออกไป 
จากใจได้ไหม สลัดตัวที่เป็นความรู้สึกพอใจและไม่พอใจแล้ว 
มาอยู่กับตัวที่เป็นปกติได้ไหม ถ้าอยู่ไม่ได้ ก็ยากที่จะเห็นธรรม
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เราสามารถที่จะดูเวทนาอย่างเดียวแล้วเข้าใจสัจธรรมได ้
พดูง่าย ๆ  ก็คอืดกูายอย่างเดยีว กส็ามารถเข้าใจสจัธรรมได้ ดเูวทนา 
อย่างเดียวก็เข้าใจสัจธรรมได้ เพราะตัวเวทนาก็อยู่ท่ีกายกับจิต 
และความยดึมัน่ถอืมัน่กอ็ยูท่ีก่ายกบัจิตเช่นกนั ให้ระลกึรู ้เพยีงแค่ 
ว่ากาย เวทนา จิต ธรรม มีอยู่เท่านั้น สิ่งเหล่านี้ถือว่าเป็นอุปกรณ ์
เฉพาะกิจแห่งการแสวงหาการหลุดพ้นเท่านั้นเอง

รู้จักใจตัวเองคือสะพานข้ามไปสู่นิพพาน

เพราะฉะนั้นให้ดูสิ่งที่เป็นอาการสามสิบสองในร่างกายของ 
เรานี้ ไม่ว่าจะเป็นอาการทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ให้รู้ว่ามันมีอยู ่
และเป็นอยู่อย่างไร ซึ่งเป็นเรื่องของความรู้สึกเท่านั้น เพราะเวลา 
เราจะท�ำอะไรก็ตาม ก็จะออกมาทางความรู้สึก

เช่นถ้าเราหาพระสักองค์มาแขวนคอ ชื่อว่าเป็นการสร้าง 
ความรูสึ้กให้เกดิข้ึน หากได้แขวนพระแล้ว เราจะรูส้กึมคีวามมัน่ใจ 
แต่การมีเหรียญหรือสร้อย ก็เป็นความรู้สึกที่หยาบ ๆ  เราจึงต้อง 
สลัดออกและปล่อยวางให้ได้

ในวงการของนกัปฏบัิติธรรม เขาจะไม่ให้มีอะไร เพ่ือเป็นการ 
ทดสอบอารมณ์ของเราว่า มีความเข้มแข็งพอไหมที่จะเลิก ลดและ 
ละสิ่งนี้ไหม ต้องนอนน้อยกินน้อย ไม่ให้มีเครื่องประดับประดา 
ตกแต่ง แต่ให้อยูก่บัปัจจบุนัเฉย ๆ  และอยูก่บัชวีติทีเ่หมอืนคนตาย 
แล้ว เพราะถ้าอยากได้ชีวิตที่แท้จริงกลับคืนมา ก็ต้องกล้าท่ีจะตาย 
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กล้าทิ้งภพเก่า ๆ  รู้แจ้งในจุติจิตใหม่ ๆ  กล้าที่จะอยู่กับภาวะที่มัน 
ไม่มีอะไร

อย่างคุณหมอคนหนึ่งที่มาจากนครพนม ในวันที่อาตมาไป 
เทศน์ ก่อนทีจ่ะมาปฏบิตัธิรรม เขากม็ทีรงผมเหมอืนชาวบ้านทัว่ไป 
แต่พอจะมาปฏิบัติธรรม ก็จัดการตัดหมดเลย ตัดส้ัน ๆ  เหมือน 
หัวโล้น เพราะเขาคิดว่าจะได้ไม่ต้องไปยุ่งกับมัน ไม่ต้องสระผม 
ไม่ต้องพะวกัพะวงกับเร่ืองนี ้จะท�ำให้เหลอืแต่เร่ืองปฏบิตัอิย่างเดยีว

คนอย่างนี้เขามีความเก่งอยู่ในตัวเอง อย่างน้อยก็ไม่ส�ำคัญ 
ม่ันหมายในทรงผม คอืท�ำให้เป็นความธรรมดา ตดัแล้วกม็าปฏบิตั ิ
ท�ำความเพียร อย่างน้อย ๆ  เขาก็กล้าสลัดสิ่งท่ีเป็นอัตตา ในระดับ 
หนึ่งทิ้งไป แล้วมาอยู่ในภาวะท่ีไม่ต้องมีรูปทรงได้ เพราะปกติมันก ็
ไม่มีอะไร

เหตุที่มันมีก็เพราะเราน�ำมาซ่อนไว้ในใจเฉย ๆ  แต่ถ้าเรา 

เห็นว่ามันเป็นอย่างนี้ ปรากฏอย่างนี้ ตั้งอยู่อย่างนี้ และดับไป 

อย่างนี้ ตามธรรมชาติที่มันเป็นด้วยความเข้าใจ เราก็จะไม่ทุกข์ 

เพราะทุกอย่างเวลาทีเ่ราสร้างเหตปัุจจยั มันจะส่งผลต่อเราทัง้หมด 

เป็นเวทนาที่เราเสพคุ้นมานาน เมื่อเราต้องจากไปบางครั้งก็จะม ี
ความรู้สึกเสียดายตัวเวทนานี้

สมมุติว่าเราอยู่กับลูก สามี และภรรยา มันเป็นเวทนาแบบ 
หนึ่ง ครั้นพอสลัดปุ๊บ จิตมันเคยได้ก็อยากจะได้อีก เคยเห็นก็ 
อยากเห็นอีก เคยเป็นเคยมี เคยสัมผัส เคยรู้สึกนึกคิดแบบไหน 
ก็จะติดเวทนาอันน้ัน แล้วก็จะออกจากส่ิงนั้นไม่ได้ มันจะไปยึด 
เอาไว้เพราะความเสียดาย
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บางคนกติ็ดเคร่ืองส�ำอาง บางคนกติ็ดเรือ่งรถ ฯลฯ จติจะตดิ 
ในสิง่ทีเ่ราต้องการ ด้วยเหตนุีเ้ราจงึควรลองมาอยูเ่ฉย ๆ  แม้กระท่ัง 
การตดิอารมณ์ เรากค็วรทดสอบดวู่า เราจะออกมาอยูกั่บตวัรูเ้ฉย ๆ  
ได้ไหมเพราะสิ่งที่เราชอบมากที่สุดจะมีอยู่ ๔ ประเภท คือ

๑. กาม ติดเวทนาด้านกาม กามฉันทะ กามราคะ
๒. อัตตา ความติดในเรื่องตัวตนของตัวเอง เพราะมีความ 

มั่นใจในตัวเองสูง กระทั่งกลายเป็นคนหลงตัวเอง
๓. ทิฐิ หลงอารมณ์ หลงความคิดความเห็น หลงทิฐิมานะ 

ของตัวเอง ทั้งที่จริงแล้วมันเป็นเพียงก้อนทุกข์เฉย ๆ  เกิดขึ้นแล้ว 
ก็ดับไป แต่เราไม่เห็นเวทนานี้ ดูเวทนาทางจิตนี้ไม่เป็น เราจึงติด

๔. สีลัพพตปรามาส การยึดติดในความเชื่อ ยึดมั่นถือมั่น 
ในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ในประเพณีพิธีกรรมทั้งหลาย เช่น ถ้าได้ไหว้พระ 
ก็จะมีความสุข แต่ถ้าไม่ได้ไหว้พระก็จะมีความทุกข์ คือทุกข์ตรงที่ 
เหมือนว่ามันขาดอะไรไปสักอย่างหนึ่ง เราชอบที่จะให้สิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
ทีเ่ราเช่ือมาช่วย แต่ความเป็นจรงิสิง่เหล่านัน้มนัไม่ได้ม ีตวัเรานีแ่หละ 
ศักดิ์สิทธิ์ที่สุดแล้ว

เพราะกายกับใจเป็นสภาวะอันหนึ่งเฉย ๆ  เดี๋ยวมันก็เกิดขึ้น 
แล้วก็ดับไป ไม่ได้มีอะไร ตายไปก็เหมือนท่อนไม้ท่อนฟืน ไม่ได ้
มีประโยชน์แต่อย่างใด เพียงแต่ว่าในขณะที่มีชีวิตอยู่ เราสามารถ 
เข้าถึงสัจธรรมของสังขารนี้ได้ไหม และเข้าถึงสัจธรรมอันเป็นความ 
สิ้นทุกข์ได้หรือไม่

พระพทุธองค์จงึตรัสไว้อยูเ่สมอว่า “จงเจรญิสตปัิฏฐาน เพือ่ 
เป็นสะพานให้ใจเดินไปให้ถึงที่สิ้นสุดของทุกข์อันเป็นนิพพาน”





บท ๖
เหนืออารมณ์
เหนือราคะ
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ชีวิตเดิมแท้น้ันบริสุทธ์ิแต่ไร้วิปัสสนา

ปกตคินเราจะมชีวีติทีส่ะอาด สว่าง และสงบอยูแ่ล้ว จะเป็น 
ชีวิตที่ไม่มีอารมณ์อะไรมารบกวน เหมือนกับชีวิตของเด็กที่เกิดมา 
ใหม่ ๆ  เพราะเดก็ทีเ่กดิมาใหม่จะมคีวามสงบคอืจะสบาย ๆ  จะไม่มี 
ความยดึมัน่ถอืมัน่ในเร่ืองกาม ทิฐิ อตัตา ความเชือ่งมงาย ระเบยีบ 
วินัย ความรู้สึกเหล่านี้จะไม่มีในเด็ก

แต่เด็กหรือสัตว์ท่ัวไปจะไม่มีตัววิปัสสนาไว้รักษาใจ ทั้งที ่
ใจดี ๆ  มันมีอยู่ ความสงบก็มี ความเฉยก็มี คือมันเป็นเวทนา 
สัญญา และเป็นอะไรทีบ่ริสทุธ์ิอยูแ่ล้ว แต่ว่าเวลาถกูอะไรมากระทบ 
กจ็ะหงอยง่าย ถงึแม้เด็กจะมจีติใจทีบ่ริสทุธิ ์แต่ว่าเขาจะไม่สามารถ 
ทนต่อเวทนาได้ เพราะไม่มตัีววปัิสสนาญาณมารองรบัหรอืมาป้องกัน
เวลาเวทนาปรากฏ
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เด็กนั้นมีความเฉยอย่างเวทนาที่บริสุทธิ์ แต่ไม่มีปัญญา 
จิตของเราก็เหมือนกัน ถ้ามันเฉย ขอให้สังเกตดูเวลาที่ตัวง่วงมา 
เราจะรบัไม่ได้ เพราะพอตัวง่วงมาทไีรกไ็หลไปตามมนัทนัท ีตวัง่วง 
จะอยูก่บัอารมณ์กาม กามราคะจะอยูใ่กล้ ๆ  กนั ถ้าไปต้านมนัมาก 
คนที่ไม่เคย จะปวดหัวและจะง่วงมาก

เราจึงต้องทวนกระแสให้มาก เช่นการไปเดินจงกรม เมื่อเรา 
ก�ำลังทวนกระแส มันจะคิดนั่นคิดนี่ แต่ถ้าไม่อยากให้มันหลับ 
เวลาที่มันจะหลับก็พยายามสะบัดตัวหรือลืมตาให้กว้าง ๆ  เพื่อให ้
ตื่นตัวอยู่เสมอจะได้ไม่ปวดหัว ต้องท�ำจนมันโปร่งโล่งสบาย ๆ

ดับกามราคะได้  ก็สุขกายสบายจิต

ในบรรดาอารมณ์ท้ังหลายท้ังปวงนัน้ อารมณ์กามราคะ ถือว่า 
เป็นรากเหง้าของอารมณ์ท้ังปวง ถ้าท�ำให้มนัหลดุออกไปได้ก็จะสบาย 
แต่ถ้าหลุดไม่ได้ก็เป็นเร่ืองยาก เมือ่จะท�ำให้มนัดบั เราก็ต้องเข้มแขง็

เพราะถ้าปฏิบัติเพียงเพ่ือให้สติดีอยู่ระดับหนึ่ง รู้บ้างลืมบ้าง 
ใจสบายพอที่จะประคองไปวัน ๆ  ถ้าเป็นเช่นนี้ก็พออยู่ได้ในระดับ 
หนึ่ง แต่ถ้าข้ึนไปสู่ความเป็นผู้ต้องการดับทุกข์จริง ๆ  มันก็จะยาก 
ถ้าดับตัวกามราคะไม่ได้

ในบรรดาธรรมทั้งหลาย ตัววิราคธรรมคือธรรมที่เป็นไป 
เพ่ือการสิ้นก�ำหนัด ถือว่าเป็นเรื่องที่ประเสริฐมาก คนไหนดับกาม 
ราคะได้ คนนั้นก็ช่ือว่าประเสริฐ อย่างหนึ่งก็คือเราต้องพยายาม 
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ฝืนท่ีจะปฏบิติัให้ผ่านอารมณ์นี ้ซึง่การรู้รูปนามถือว่าเป็นเบือ้งต้นของ 
การพฒันา การรู้ไตรลกัษณ์กพ็ฒันาขึน้มาอกีระดบัหนึง่ ไตรลกัษณ์ 
ในรูปนามก็เป็นแบบหนึ่ง ไตรลักษณ์ในนามรูปก็เป็นอีกแบบหนึ่ง

ถ้าจะเหน็ความดับหรอืความส้ินไปของทกุข์ ต้องจบัตวักาม- 
ราคะนี้ให้อยู่ ท�ำลายมันส้ินซากให้ได้ เพราะชีวิตประจ�ำวันไม่ว่า 
จะท�ำอะไร ส่วนมากก็เรียกร้องเพื่อให้ได้มาซึ่งเรื่องอารมณ์ทางกาม 
เอือ้ประโยชน์แห่งกาม ความใคร่ทางตา ห ูจมกู ลิน้ และเร่ืองเพศ 
เป็นหลัก ตลอดถึงเรื่องที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเหล่านี้

สมยัหนึง่อาตมาท�ำความเพยีร ขณะทีก่�ำลงัเดนิจงกรมอยูน่ัน้ 
ความรูสึ้กนกึคดิเร่ืองกามแวบไปแวบมา แต่เราก็แอบดมูนัอยู่บ่อย ๆ  
เสมอ ๆ  คอืความรู้สกึนีม้นัเกดิขึน้ กจ็ะเอาตวัรูจ้ีล้งไปทนัท ีแล้วมนั 
ก็จะดับได้ แต่ต้องเป็นสติที่มีความเข้มแข็งมาก ๆ  

แต่โดยปกติของคนเรากม็คีวามรู้สกึตัวอยู่แล้ว ทว่าต้องท�ำให้ 
มนัต่อเนือ่ง พยายามประคองไปเร่ือย ๆ  ถ้าอารมณ์รปูนามชดัเจนขึน้ 
ก็จะสามารถประคองได้ดีมากข้ึน ใหม่ ๆ  ถ้ามันคิด ก็ถือว่าเป็น 
เรื่องธรรมดา แวบไปแวบมาก็ถือว่าเป็นเร่ืองธรรมดา แต่เมื่อเรา 
รู ้สึกตัวท่ัวพร้อมมากข้ึน ๆ  เวลาอารมณ์กามราคะปรากฏเกิดขึ้น 
พอตวัสตเิห็นมันจะเหมือนกับมีน�้ำน้อย ๆ  ที่อยู่บนขันหรือบนจาน 
แล้วเราก็เป่าลงไป

พอรู้สึกตัวหรือเป่าลมลงไปตรงจาน น้ําจะไหลกระเด็นออก 
ไปทางซ้ายและทางขวา มันจะเกิดวูบไปจะกระเด็นออกไปเลย 
แล้วจติจะว่างของมนัโดยอตัโนมตั ิหลังจากนัน้ก็จะมแีต่ความมัน่ใจ 
ว่าเราดับได้
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อกีอปุมาหนึง่คอื พอเดนิจงกรมในขณะทีก่�ำลงัเดนิไปเดนิมา 
พออารมณ์ราคะมา จะมคีวามรู้สกึเหมอืนเวลาเราจดุเทยีนแล้วอยู ่ๆ  
น�ำ้ตาเทยีนมันกพ็รบึลง น�ำ้ตาเทียนท่ีไฟมนัลกุเตม็ที ่แล้วพรบึลงมา 
ก็จะเหลือแต่ไส้เทียน มันจะมีความรู้สึกแบบนั้น อารมณ์ละลายไป 
เหลือแต่ใจบริสุทธิ์ล้วน ๆ

เมื่อดับได้  อุปาทานก็จะถูกถอน

เวลาอารมณ์ราคะมนัผ่านมา ณ จดุนี ้มนัจะเหมอืนกบัการที่ 
จติเกดิการสะบัน้ลง มนัจะสะบัน้เหมอืนเราหนาวในฤดทูีห่นาวจดั ๆ  
จะเกิดสะบั้นขึ้นมาในตัว เหมือนขนลุกแล้วสว่างจ้าออกไป

เมือ่เวลาไปเหน็เพศตรงข้าม พอจะนกึถงึว่าคนนีส้วย คนนีด้ ี
อะไรท�ำนองนี ้กจ็ะเกดิภาวะอนันัน้วาบข้ึนมาอกี แล้วต่อมากจ็ะเป็น 
ปกติ จะมีความรู้สึกเป็นธรรมดาเฉย ๆ  ของมันอย่างนั้น คือไม่ว่า 
จะเป็นอย่างไร มันก็เป็นปกติอยู่อย่างน้ัน เราจะไม่ได้เฝ้าระวังแล้ว 
ทั้งที่เมื่อก่อนต้องเฝ้าระวังและต้องระวังความคิดและอารมณ์ที่ผ่าน 
เข้ามา

แต่พอมองดูคนท้ังหลายท่ีมาปฏิบัติธรรม ดูพระหรือโยม 
กว่าจะท�ำอย่างนีเ้ป็นกค็งจะยากล�ำบาก เพราะเราไม่ได้มคีวามตัง้ใจ 
ว่าอยากจะดบัทกุข์ ในความรู้สกึเราอยากท�ำเล่นไปวัน ๆ  พอเป็นพิธี 
ไม่มีอะไรท�ำจึงมาปฏิบัติธรรมเล่น ๆ  ไป ไม่ได้มีความต้ังใจว่าอะไร 
คือทุกข์ส�ำหรับชีวิต เราไม่ได้มองทุกข์ที่อารมณ์ แต่มองที่ว่าทุกข ์
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เพราะไม่ได้สนองอารมณ์
เหตทุีอ่าตมาปฏบิตัธิรรม ในส่วนหนึง่กม็คีวามรูส้กึว่า ไม่ได้ 

มีความอยากสึก ไม่ได้อยากเป็นฆราวาส ซึ่งในส่วนที่เป็นปัญหา 
ส�ำหรับพระก็คือเร่ืองราคะ จะท�ำอย่างไรถึงจะดับได้ ถ้าดับเรื่อง 
กามราคะไม่ได้ การอยูใ่นเพศบรรพชติกไ็ม่มปีระโยชน์อะไร เพราะ 
ตัวราคะจะไม่เหมือนตัวโลภะ ซึ่งเป็นเร่ืองวัตถุสิ่งของ หรือเรื่องท่ี 
เป็นวัตถุแบบโลก ๆ  ทั่วไป

อารมณ์ราคะถือว่าเป็นเรื่องเฉพาะ เป็นเรื่องความใคร่ที่เป็น 
อารมณ์อยู่ข้างใน ซึ่งมันเป็นรากเหง้าท่ีฝังอยู่ในใจของเราตั้งแต ่
เกิดมา เพราะเกิดออกมาก็เป็นเลย เพียงแต่ว่ามันจะพัฒนาขึ้นมา
อย่างไร

พอเป็นหนุ่มสาว อารมณ์นี้ก็ปรากฏเกิดข้ึน มันจะค่อย ๆ  
ชัดเจนข้ึน ๆ  แล้วเราก็จะหลงใหลในมัน และคิดว่าเป็นธรรมชาติ 
ของมนษุย์ เราไม่รู้สกึว่ามนัจะดบัได้ คดิอย่างเดยีวว่าเป็นธรรมชาต ิ
ของมันอย่างนั้น เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ เราจึงไหลไปตาม 
ธรรมชาติที่คิดไว้
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ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป็นเพียงอารมณ์ท่ีจรมา

โดยปกติอารมณ์น้ีจะไม่ค่อยมี นาน ๆ  ทีมันจึงจะแวบขึ้นมา 
เพราะแท้จริงแล้ว อารมณ์กามราคะนี้ไม่ได้มีตลอดเวลา แต่ช่วงที่ 
มันเป็นเรากลับดับไม่ได้ แต่ก่อนอารมณ์นี้ก็มีนิดเดียวเหมือน 
ประกายไฟหรือสะเก็ดไฟที่ตกลงมา ถ้ามีเชื้อมันก็จะติด แต่ถ้า 
ไม่มีเชื้อรองรับ มันจะดับไป คือนาน ๆ  ทีจึงจะปรากฏ

ทว่าเวลามนัปรากฏตัวแล้ว จะเอาออกยากมาก เพราะตวัสมาธ ิ
หรอืสติไม่คล่องตวัพอท่ีจะเป็นตัวมรรค และคู่ควรต่อการทะลุทะลวง 
อารมณ์นี ้เพราะแค่ตวัง่วงเหงาผ่านเข้ามาเรากจ็อดแล้ว จะตามดืมวั 
ไปหมด จะมองไม่เห็นอะไร ในความรู้สึกจะเป็นอย่างนั้นจริง ๆ  
เว้นไว้แต่ว่าตัวรู้ของเราเข้มแข็งพอ เรามีตัวสติสัมปชัญญะที่รู้ได้ 
ต่อเนื่อง มันจะมีความเป็นปกติที่ชัดเจนมาก ๆ

เมือ่เป็นเช่นน้ี จะมอียูว่นัหนึง่ทีต่วักามราคะโผล่ขึน้มา คล้าย 
ว่าเวลาเราดูเขาน�ำรถมาไถถนน ใบมีดของมันจะปักลง แล้วก็จะไถ 
ไปบริเวณนั้นไปเรื่อย ๆ  ท่ีสุดมันก็จะราบเรียบ แต่เกิดไถไปมาแล้ว 
ไปเจอตอ ตัวสมาธิหรือสติที่เรามีก็จะเข้าไปตัดทันที แล้วเราก็จะ 
เกดิความเข้าใจข้ึนมาว่า มนัโผล่มาตรงนีเ้อง และเรากต้็องตดัตรงนี้ 
คือสมาธิต้องมีอยู่ในระดับนั้น

ไม่ได้หมายความว่ารู้บ้าง ไม่รู้บ้าง ลมืบ้าง ง่วงบ้าง เหงาบ้าง 
ก็จะสามารถไปตดัหรือขดุมนัได้ ถ้าเป็นอย่างนีไ้ม่ว่าตอประเภทไหน
จะโผล่ขึน้มา เรากต็ดัมนัไม่ได้ เพราะใบมดีของเราไม่ท�ำงานตลอด 
เวลา
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เพราะฉะนั้นจึงต้องมีสมาธิตลอดเวลา จึงจะสามารถตัด 
อารมณ์นี้ได้ บางคนปฏิบัติธรรมได้สักระยะหนึ่งจะเกิดความเฉโก 
คอืจะฉลาดแกมโกง อยากท�ำบ้าง ไม่อยากท�ำบ้าง คอืไม่ได้ต้ังใจว่า 
จะเอาทุกข์ออก จึงหลอกตัวเองไปวัน ๆ

เราต้องมีความคิดที่ว่า จะจัดการอารมณ์นี้ได้อย่างไร ต้อง 
เข้าเก็บอารมณ์เพื่อทลายตัวนี้ให้ได้ ต้องมีความคิดแบบนี้จึงจะ 
เข้าถึงธรรมได้ เวลาความง่วงเกิดขึ้น เราต้องทบทวนแล้วว่าวันนี้ 
ตัวง่วงเกิดขึ้นแล้ว ต้องดับตัวง่วงให้ได้

วนันีเ้บ่ือแต่กต้็องสู้กบัตัวเบ่ือให้ได้ มนัคดิเยอะจะดบัความคดิ 
อย่างไร ให้น�ำมาเป็นการบ้าน แล้วกด็มูนั ให้ตัง้ใจศกึษา และเฝ้าด ู
อยู่บ่อย ๆ  เมื่อท�ำไปสักระยะหนึ่ง เดี๋ยวก็จะดับได้ เวลาอารมณ์ 
ต่าง ๆ  เกดิขึน้มา หากเรามคีวามตัง้ใจจรงิ เดีย๋วกท็ะลมุนัไปได้เอง
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โลภ  โกรธ  กาม 
คือหนามยอกอก

จึงอยากให้พวกเราทั้งหลายเฝ้าดู ไม่ว่าจะเป็นความง่วง 
ความคิด ความปรุงแต่ง จนกระทั่งว่าจิตของเราสามารถทะลุไปสู ่
ฝ่ังทีม่นัไม่ง่วง ฝ่ังทีม่นัไม่คดิ ไม่ปรุงแต่ง ให้รู้สกึตวัเร่ือย ๆ  ด้วยจติ 
ทีโ่ปร่ง ๆ  โล่ง ๆ  เม่ือได้ภาวะนีแ้ล้ว จะรู้สกึว่าจติมนัจะไม่มคีวามคดิ 
มาแผ้วพาน ไม่วิ่งไปในเส้นทางที่เคยวิ่งแบบทางโลก ๆ  อีก

ถ้าคนมีอารมณ์โกรธกับมีอารมณ์ราคะอยู่ด้วยกัน หากดับ 
ตัวโกรธยังไม่ได้ ตัวราคะก็จะยังคงอยู่ ถ้าดับความโกรธหรือโทสะ 
ไม่ได้ อารมณ์กามก็จะยังคงเยอะอยู่ การดับราคะ โทสะ โมหะ 
จึงถือว่าเป็นเป้าหมายของการปฏิบัติธรรม เพราะที่เราเป็นทุกข์อยู ่
ทุกวันนี้  ก็เพราะจิตใจของเรามีราคะ โทสะ โมหะ มารบกวน 
มันเป็นหนามยอกอก เหมือนโรคเรื้อรัง ทางเดียวที่จะรักษาได้คือ 
ต้องท�ำวิปัสสนาบายพาสจิตใจ

ถ้าคนใดมาปฏบัิติธรรมแล้วยงัเป็นคนทิฐมิาก เอาแต่ใจตวัเอง 
หงุดหงิด และยังมีอารมณ์โทสะเยอะอยู่ ตัวราคะก็จะยังไม่ได้ลด 
มันจะโผล่ออกมาในลักษณะอยากให้มี อยากให้เป็นอย่างที่เราคิด 
เช่น จะมีความรูสึ้กว่านีค่อืลูกศษิย์ นีค่อือาจารย์ของเรา ถ้าไปคดิว่า 
เป็นลูกศิษย์ ก็แสดงว่ามันเป็นตัวตนขึ้นมาแล้ว

เม่ือก่อนมองว่าเป็นธรรมชาติอันหนึ่ง แต่เมื่อใดที่คิดว่าเป็น 
ลูกศิษย์ เมื่อใดที่เห็นว่าเป็นอาจารย์ ก็จะมีความรู้สึกเป็นตัวตน 
อย่างนั้นทันที เราอยากให้เป็นในสิ่งที่เราต้องการ อาจารย์ของเรา 
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น่าจะเป็นอย่างนี้ ลูกศิษย์ของเราน่าจะเป็นอย่างนั้น มันจะเป็นภาพ 
เป็นตัวตนขึ้นมา

แต่พอไม่เป็นอย่างที่เราคิดไว้ ก็จะเริ่มกลายเป็นความจับผิด 
เริม่มีความเปลีย่นแปลงไปต่าง ๆ  นานา อารมณ์แบบนีจ้ะขึน้มาทนัท ี
มีพระหลายรูป โยมหลายคนยึดถือว่าตนเป็นลูกศิษย์ ติดอารมณ์ 
บ้านี้ก็มีอยู่มาก

มีความส�ำคัญมั่นหมายเมื่อใด

ก็เป็นทุกข์เมื่อน้ัน

เมื่อใดที่เห็นว่าเป็นตัวตน เป็นลูกศิษย์ของเรา เป็นอาจารย์ 
ของเรา เป็นตวัตนของเรา กจ็ะเป็นทกุข์ทนัท ีเพราะเป็นอตัตาทีเ่รา 
สร้างข้ึนมาครอบไว้ เพราะฉะนั้นต้องมองแบบธรรมดา ถ้ารู้สึกว่า 
มันจะผดิปกติ บวกหรือตดิลบก็ให้กลบัมาอยู่กับปัจจบุนั มาอยู่ตรง 
ศูนย์กลางจิต ให้ดูมันเฉย ๆ  ไปเรื่อย ๆ  อย่าไปสงสัยว่าท�ำไมต้อง 
เป็นอย่างนั้น ท�ำไมต้องเป็นอย่างนี้ อย่าให้มันไปส�ำรวจคนอื่น ให ้
กลับมารู้ใจตนเอง
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ดูจิตตนเองจะเป็นวิปัสสนา

ดูจิตคนอื่นจะเป็นวิปัสสนู

หน้าที่ของเราก็คือการกลับมาดูจิตของตัวเองว่า เดี๋ยวนี้เรา 
เป็นอะไร ท�ำไมเราถึงมองคนอ่ืน ท�ำไมไม่มองดูที่ตัวเอง ตัวโทสะ 
เกิดแล้ว ตัวพอใจไม่พอใจปรากฏแล้ว ความหงุดหงิดเริ่มเกิด 
แล้วเราจะดับอย่างไร สิ่งนี้ต่างหากที่เราต้องกลับมาดูให้ละเอียด 
และรู้เท่าทันอาการที่ปรากฏในจิตเรา ดูจิตตัวเองจะเป็นวิปัสสนา 
ดูจิตผู้อื่นก็จะเป็นวิปัสสนู

สติท่ีมีพละก�ำลังคือหมัดส่ังของวิปัสสนา

จรงิ ๆ  แล้วธรรมะคอืธรรมชาต ิทัง้ทีเ่ป็นฝ่ายกศุลและอกศุล 
เพราะมนัเป็นส่ิงทีม่อียูแ่ล้ว เพียงแต่ว่าการเฝ้าดมูนัของเรามน้ีอยไป 
เมื่อใดที่เฝ้าดูน้อยและขาดความละเอียด หรือไม่มีพลังของสติ 
ในการเฝ้าด ูเพราะดเูป็นคร้ังคราว นาน ๆ  จะรู้ว่าความโกรธเกดิขึน้ 
แล้ว ถ้าเป็นเช่นนี้ก็ยากที่จะพัฒนาให้จิตเข้มแข็งได้

ถ้าเราเคยเห็นนักมวยท่ีจะขึ้นชกบนสังเวียน กว่าเขาจะ 
ขึ้นชกได้ ต้องซ้อมประมาณ ๒๐๐ ยก แต่จริง ๆ  แล้วเขาก็ชกแค่ 
๑๒ ยกเท่านั้น เขาอาจต้องการท่ีจะน็อกคู่ต่อสู้ยกท่ี ๑, ๒, ๓ 
หรือ ๖ ก็ได้ หรือแล้วแต่จังหวะ แต่เขาต้องการพลังที่สามารถซัด 
ตูมเดียวแล้วจบไปเลย เขาจึงซ้อมหนักซ้อมมาก เพื่อให้เกิดความ 
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ช�ำนาญ เกิดพละก�ำลังวิปัสสนาญาณ คือหมัดสั่งได้ตูมเดียวคู่ต่อสู ้
แพ้น็อกไปเลย ถ้าสติมีก�ำลัง กิเลสหน้าไหนจะกล้ามาท้าต่อกร

ฝึกให้หนักเพื่ออยู่อย่างเบา

การยกมือสร้างจังหวะ การเดินจงกรม การภาวนา หรือ 
การหมัน่ระลึกรู้ทีเ่รียกว่าการเจริญสตกิเ็หมอืนกนั เราต้องการภาวะ 
แบบนั้น คือให้รู้สึกตัวมาก ๆ  แล้ววันหนึ่งที่เกิดความพร้อมมันจะ 
ไปต่อสู้กับกิเลส และท�ำลายล้างได้เอง

ภาวะของอกุศลที่อยู่ภายใน ไม่ว่าจะเป็นราคะ โทสะ โมหะ 
ทีป่รากฏอยูน่ี ้เราจะก�ำหนดรู ้๑, ๒, ๓, ๑๐, ๑๐๐, ๑,๐๐๐ หรือ 
๑๐,๐๐๐ ครั้งก็ตาม เพียงแค่ต้องการความช�ำนาญ ต้องการภาวะ 
ที่มันหนักแน่น เมื่อเรามีความช�ำนาญแล้ว พอเห็นตัวกิเลสปรากฏ 
มันจะเกิดการรู้แจ้งแทงตลอดได้ทันที ตูมเดียวก็สามารถที่จะรู้แจ้ง 
สิ้นทุกข์ได้ เราต้องการภาวะอันนั้น ต้องการเป็นแชมเปี้ยน เจ้า 
สังเวียนใจของตนเอง

กิเลส ราคะ โทสะ โมหะ  ท่ีปรากฏแต่ละวันเวลานาที 
นั่นแหละคือคู่ซ้อม อันไหนท่ีมันหนัก ก�ำจัดยากนั้น คิดเสียว่าเรา 
ก�ำลังค่อย ๆ  ไต่อันดับใกล้จะได้ชิงแชมป์เข้าไปทุกทีแล้ว อย่าท้อ 
อย่ากลัวคู่ซ้อม แล้วก็อย่าประมาทบรรยากาศ อาหาร สถานที่ 
เสยีงเชยีร์จากกลัยาณมติร ครูบาอาจารย์ล้วนเป็นปัจจยัต่อขวัญก�ำลงั 
ให้แพ้หรือชนะได้ทั้งนั้น
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บางคนปฏิบตัธิรรมกพ็อจะประคองตวัได้ไปวัน ๆ  ไม่ง่วงเหงา 
ความคิดอะไรมาก็พอดีดออกไปได้ในระดับหนึ่ง แต่ว่าพลังของ 
มันจะไม่พอท่ีจะก้าวข้ึนสู่ความเป็นผลท่ีสูงกว่า การท่ีเรารู้สึกตัว 
ทั่วพร้อม เดินไปเดินมา แล้วประคองตัวสติได้แบบนี้ ได้จิตที ่
โล่ง ๆ  โปร่ง ๆ  ก็ยังเป็นมรรคอยู่  เพราะฉะนั้นเขาถึงท�ำให้มัน 
นาน ๆ  เพือ่ให้จติมพีลงัทีเ่กดิจากความรู้สกึตวั พลงัตวันีจ้ะสามารถ 
ท�ำให้เราสิ้นภพสิ้นชาติได้

ภพคือภูมิของเชื้อกิเลสที่อยู่ในใจ จะงอกได้เมื่อปัจจัยส่งผล 
เหมือนเยื่อใยของยางในเมล็ดพืช มันรอเวลาที่จะงอก เช่นถ้าเรา 
มีราคะ เวลาเห็นใครเป็นอะไร มันก็จะเกิดขึ้นมา เหมือนกับน�้ำฝน 
ถ้าบรรยากาศดีมันก็ตก ความรู้สึกข้างในจะเป็นอย่างนั้น เมล็ดพืช 
ก็เหมือนกัน ถ้ามันชุ่มชื้นก็จะงอกขึ้น

ถ้าเราเห็นใคร รักหรือชังใคร มันจะเก็บไว้ในใจทั้งหมด 
จะฝังไว้ในจิตของเรา ซึ่งดูเหมือนจะลืมไป แต่แท้จริงแล้วไม่ได้ลืม 
คร้ันเหตุปัจจัยพร้อม กรรม จิต อุตุ อาหาร การกระท�ำ อากาศ 
เหมาะสม อาหารพอด ีมนัก็จะปรากฏข้ึนทันที เพราะมนัมเีย่ือใยยาง 
อยูแ่ล้ว วญิญาณและความระลึกนกึถงึ เป็นเสมอืนพืชทีม่เีย่ือใยยาง 
เมื่อสองอย่างนี้ประกอบกันขึ้นแล้วได้จังหวะที่พอเหมาะ มันก็จะ 
ปรากฏทันที
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เมื่อเข้าถึงธรรม 
ชีวิตจะหอมทวนลม

เคยเห็นส้มป่อย*ไหม ? เวลาเขาไปท�ำบุญท�ำทาน จะมีการ 
น�ำส้มป่อยไปด้วย มันเป็นพืชที่เวลาเหี่ยวแล้วจะแห้ง ฝักจะเท่ากับ 
ปลิงตัวใหญ่ ๆ  ตัวของมันจะเหมือนสภาวะของจิตที่เข้าถึงธรรม 
เมื่อเราเอาไปแช่นํ้านาน ๆ  ก็จะไม่เปื่อย

แม้จะแช่น�ำ้ไว้หลายวนักไ็ม่เน่า มนัจะมีการเหีย่วตวัแล้วบีบตัว 
ของมันเข้าเอง เมล็ดที่อยู่ข้างใน เวลาเอาไปเผาก็จะเกิดกลิ่นหอม 
เมลด็มนัอยู่ข้างในจะไม่งอก กจ็ะตายและจะแห้งด้วย คอืเย่ือใยยาง 
ในเมล็ดส้มป่อยจะตาย เวลาเอาไปท้ิงในน�้ำจะไม่จมลงไปใต้น�้ำ 
จะลอยตัวไปมา

โบราณาจารย์ชีแ้จงให้รู้ว่า เมือ่ส้มป่อยตายแล้วเอามาทิง้ใส่น�ำ้ 
อย่างไรมันก็ไม่งอก และจะลอยเหนือนํ้าด้วย เป็นพืชชนิดเดียว 
ที่เหมือนกับการบรรลุธรรม เขาเลยบอกว่าเหมือนมันสอนให้เรา 
ปล่อยวาง อย่าไปยึดมั่นถือม่ัน เพราะเมื่อเผาและตายแล้วสามารถ 
ลอยไปตามนํ้าได้ จะไม่มีวันงอก แล้วจะอยู่เหนือน�้ำอีกต่างหาก

ลองเอาพืชชนิดอื่นไปเผาแล้ววางในน้ําดู มันจะจมน�้ำหมด 
ทุกชนิด ไม่มีชนิดใดท่ีอยู่เหนือน�้ำได้ แต่ส้มป่อยจะอยู่เหนือน�้ำ 
แม้แต่เผาแล้วกลิ่นก็ยังหอม ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมที่เข้าถึงธรรม 

*	ส้มป่อย เป็นต้นไม้เถาเนือ้แขง็ ใบเป็นฝอยอย่างใบกระถนิ ต้นและกิง่ก้านมหีนาม 
	 แหลม ใบรสเปรี้ยวจัด ผลเป็นฝักแบนเล็ก ๆ  เกิดตามป่าเบญจพรรณ ท�ำยาได้
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ก็เช่นกัน ชีวิตของเขาจะหอมและก็จะอยู่เหนือน�้ำอันเป็นอารมณ์ 
คือจะอยู่เหนืออารมณ์ราคะ โทสะ โมหะ ส้มป่อยไม่ดูดซับน�้ำ 
จิตรู้แจ้งจะไม่ซับอารมณ์

แม้จะอยู่กับครอบครัว หรือผัวกับเมียจะอยู่ด้วยกัน แต่ 
มันจะไม่สามารถดูดภาวะท่ีเป็นราคะ โทสะ และโมหะเข้าไปได ้
เพราะไม่มีเยื่อใยยางอันเนื่องมาจากมันโดนเผาไปแล้ว ถ้าเราท�ำถูก 
จิตจะเป็นอย่างนั้น จะเหมือนกับส้มป่อย

เขาจึงเอาสญัลกัษณ์นีม้าใช้ในเวลามขีนัน�ำ้มนต์ จะมส้ีมป่อย 
เผาทิ้งใส่ในขันน�้ำมนต์เหมือนกับก�ำยาน เพราะมันเป็นสัญลักษณ ์
ของผู ้ที่สามารถดับทุกข์และท�ำลายกิเลสได้ แล้วช่ือมันก็เป็น 
มงคลนามด้วยคือ “ป่อย” หมายถงึ  การสอนให้ปล่อยวาง ปล่อยเถอะ 
วางเถอะ จิตนี้เม่ือถูกเผาด้วยวิปัสสนาญาณจะลอยตัวอยู่เหนือ 
อารมณ์

รากเหง้าของกิเลส
ถอนได้ด้วยความเพียร

เราจึงควรกลับมาตั้งค�ำถามกับตัวเองว่า ในแต่ละวันที่กิเลส 
เล็ก ๆ  น้อย ๆ  มันเพ่นพ่านไปมา เราดับมันได้หรือยัง ? ความ 
หงดุหงดิ ความเบือ่หน่าย ความอดึอดัขัดเคือง เราดบัมนัได้หรอืยัง ?

ถ้ามีความเพยีร ทุกข์จะค่อย ๆ  จางลง ๆ  แล้วเราจะเริม่เข้าไป 
เหน็ตัวหงุดหงิด เหมอืนกบัรถทีใ่ช้ไถถนน ทแีรกกต้็องปรบัหน้าดนิ 
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เสียก่อน พอสักระยะหนึ่งก็จะเริ่มละเอียดขึ้น จนกระทั่งว่าดินมัน 
ราบเรียบ พอรถยํ่าไปยํ่ามาก็จะเริ่มเห็นตอท่ีโผล่ขึ้นมา เมื่อเห็นตอ 
อันเป็นกิเลสปุ๊บ ก็จะดับได้ตรงนั้นทันที คือจะไถออกไปได้เลย

เราจงึต้องเลง็ด ีๆ  ในการศกึษาเร่ืองจิต สมาธต้ิองอยู่ในภาวะ 
ที่สามารถตรึงพ้ืนท่ีไว้ตลอดเวลา เพื่อจะเดินหน้าในการขุดถอน 
ตัวสติต้องคมเหมือนใบมีด ความเพียรเหมือนเครื่องยนต์ ถ้า 
เครื่องยนต์ดแีล้วตัง้สติให้ด ีความเพยีรสงู ๆ  ศรทัธาด ีๆ  วิรยิะด ีๆ  
วางตัวสมาธิและสติท่ีเป็นตัวใบมีด ให้อยู่ในจังหวะที่พอดี แล้ว 
ใช้ความเพยีรดนัไป ตอคอืกเิลสนัน้ย่อมหลุดออกไปได้ การสามารถ 
ถอนออกได้นั่นแหละคือปัญญา

วัน ๆ  หนึ่งในชีวิตท่ีเกิดมา เราต้องมาเฝ้าดูให้ชัด ให้รู้ว่า 
ใจของเราเป็นอย่างไร ง่วงเหงาไหม เบื่อหน่ายไหม สิ่งเหล่านี้มัน 
ไม่ใช่ใจของเรา แต่เป็นกเิลสทีเ่ข้ามาอยูใ่นใจเฉย ๆ  เพราะใจแปลว่า 
ว่างหรอืรู ้ถ้าใจว่างได้อย่างถาวร มคีวามเป็นปกตไิด้ไม่มวัีนเปลีย่น 
แปลง ก็เรียกว่า “นิพพาน”

นิพพานคือภาวะที่เป็นอยู่อย่างนั้นของมัน คือมันมีอยู่แล้ว 
เราแค่มากะเทาะเปลือกจิตออก รัตนะมันมีอยู่ข้างในแล้ว หรือ 
เพยีงแต่ว่าเราเลือ่นจิตเข้าไปสูภ่าวะอนันัน้ แล้วอยู่ในน้ันเฉย ๆ  ไม่ใช่ 
เราสร้างขึน้มา นิพพานคอืภาวะของกเิลสท่ีตายแล้ว ซึง่ไม่ได้หมายถึง 
คนทีต่ายไป แต่เป็นภาวะท่ีความปรุงแต่งไม่สามารถท�ำงานได้นัน่เอง
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เมื่อเห็นและวางเป็น
ความสงบเย็นก็จะเกิดตามมา

พอเหน็อะไรแล้วรู้จกัวางเป็น เราย่อมสมัผสักับความสงบเย็น 
ที่ไม่เจือด้วยอารมณ์ได้ เช่นเมื่อความคิดเกิดขึ้นก็เห็นปุ๊บ แต่จะ 
เป็นการเห็นแล้วก็เฉย ๆ  เป็นความปกติธรรมดา เห็นก็คือเห็น 
รปูกค็อืรปู นามกค็อืนาม เหน็รูป เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ 
เป็นภาวะที่เป็นปกติของมันแบบนั้น โดยไม่มีการปรุงแต่ง

เวลาเราเข้าถึงธรรมอันนี้ มันจะหยุดการปรุงแต่งอารมณ์ 
ทั้งหมด จะเกิดความสงบเย็นเหมือนอยู่ในน�้ำลึก จะเป็นธรรมดา 
ของมนัทีเ่ป็นแบบนัน้ ดังนัน้เวลาเราปัดกวาด ท�ำความสะอาด หรอื 
ท�ำอะไรก็ตาม มันก็จะมีตัวรู้อยู่ในนั้น

เพราะโดยธรรมชาติเราก็มีตัวรู้อยู่แล้ว เพียงแต่ว่าการใส่ใจ 
ในการก�ำหนดรู้เพ่ือเจาะทะลุทะลวง และความเพียรของเรายังน้อย 
อยู่ ใหม่ ๆ  เราก็มักจี้ลงตรงที่มีการบอกให้จี้ คือจี้ลงที่ใจ แต่อีก 
สักพักเมื่อจี้ลงไปแล้วมันไม่เข้าถึง เราก็มักจะไปจี้ที่อื่นอยู่เรื่อย ๆ  
แต่ความจริงเราไม่ต้องยกไปที่ไหน ให้อยู่ที่เดิม ด้วยการประคอง 
ตัวรู้อยู่ที่เดิม และให้เฝ้าดูกายและจิตของเราบ่อย ๆ  

เมือ่ท�ำได้เช่นนี ้อย่างน้อย ๆ  อารมณ์โทสะจะเบาบางลง เมือ่ 
โทสะเบาบางลงเท่าใด ตัวกามราคะก็จะเบาลงด้วย แต่ถ้าตัวโทสะ 
ยังไม่เบาบาง ตัวอื่นก็จะไม่ไปไหน มันจะยังคงอยู่อย่างนั้นแหละ 
และจะคอยจิกหัวเราอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นเราจึงต้องดูมัน



ด้วยเหตุนี้เวลาเรามาปฏิบัติธรรม
จึงให้ไปเฝ้าดูตรงที่มันเกิด 

ให้ดูว่าบ่อเกิดของทุกข์อยู่ตรงไหน
ก็ให้เฝ้าดูตรงนั้น ทุกสิ่งที่ปรากฏอยู่
เราต้องมองออกมาจากจิตว่างภายใน

เพราะมันไม่ได้มีอะไร ที่คิดว่าเป็นความสุข
ความสุขไม่ได้มีอยู่จริง
ชีวิตนี้เป็นเหมือนเหยื่อ 

หรืออะไรสักอย่างหนึ่งเท่านั้นเอง





บท ๗
เกิดที่เดิม
ดูที่เดิม
ดับที่เดิม
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อยู่กับส่ิงเก่าด้วยความเข้าใจ

เวลาเรามาปฏิบัติธรรม วันไหน ๆ  ก็เหมือนเดิม เมื่อวานก ็
ท�ำแบบนี้ วันนี้ก็ท�ำแบบนี้ วันพรุ่งนี้ก็จะเหมือนเดิม วันต่อไปก็จะ 
เหมือนเดิม ที่เป็นอย่างนั้นเพราะอะไร ? เพราะชีวิตจะไม่มีอะไรที่ 
แตกต่างกัน เราลองสังเกตดูในแต่ละวัน ทุกอย่างก็เหมือนเดิม

เราท�ำกิจกรรมหรือท�ำพฤติกรรมอะไรก็จะซํ้า ๆ  ไม่มีอะไรที่ 
ต่างเก่า ตาก็ดูเหมือนเดิม หูก็ฟัง จมูกก็ดมกล่ิน ลิ้นก็รับรส กาย 
กสั็มผสั ใจก็รับรู้ ส่ิงเหล่านีก้ก็ระทบกับรูป รส กลิน่ เสยีง สัมผสั 
อารมณ์เหมือนเดิม ไม่มีอะไรที่แตกต่างกันแต่อย่างใด พอกระทบ 
มันก็แยกแยะออกตามสมมุติของภาวะที่มันเป็น เราก็ติดอยู่ใน 
สิ่งเหล่านั้น

ถามว่าวัน ๆ  หนึ่งมีอะไรบ้างที่มันต่าง ก็มีแค่สองสภาวะคือ 
ถกูใจกบัไม่ถูกใจเท่านัน้ มนักจ็ะกลบัไปกลับมาอยู่อย่างนี ้แล้วทกุข์ 
มันเกดิทีไ่หน ? กเ็กดิจากท่ีท�ำซ้ํา ๆ  ซาก ๆ  เหล่านีแ้หละ เกิดจากตา 
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หู จมูก ล้ิน กาย หรือที่สุดก็คือเกิดจากความรู้สึกนึกคิดที่เราเป็น 
ไม่ได้มอีะไรทีใ่หม่เลย ดงันัน้เราจงึไม่จ�ำเป็นทีจ่ะต้องท�ำอะไรทีใ่หม่ 
เพราะไม่มีอะไรที่มันใหม่ ไม่มีอะไรที่แตกต่างจากเก่า

เกิดท่ีเดิม  ดูท่ีเดิม  ดับท่ีเดิม

เวลาจะศึกษาชีวิตจริง ก็ให้เฝ้าดูที่เดิมและเหมือนเดิม จะ 
ไม่มีอะไรที่ยุ่งยากเท่าใดนัก ให้ดูที่เดิมที่มันเกิด เพราะเกิดก็เกิด 
ท่ีเดมิ ดบักด็บัทีเ่ดมิ มนัจะเกดิและดบัในท่ีเดยีวกนั แต่พอไม่เข้าใจ 
เราก็ตามมันไม่ถูกเหมือนกัน จะไปก�ำหนดรู้ตา หู จมูก ลิ้น หรือ 
กาย ก็ดูไม่ออก เพราะไม่รู้ว่ามันอยู่ตรงไหน

ด้วยเหตุนี้เวลาเรามาปฏิบัติธรรม จึงให้ไปเฝ้าดูตรงที่มัน 
เกิด ให้ดูว่าบ่อเกิดของทุกข์อยู่ตรงไหน ก็ให้เฝ้าดูตรงนั้น ทุกสิ่งที ่
ปรากฏอยู่ เราต้องมองออกมาจากจิตว่างภายใน เพราะมันไม่ได ้
มีอะไรทีค่ดิว่าเป็นความสุข ความสุขไม่ได้มอียูจ่ริง ชวิีตนีเ้ป็นเหมอืน 
เหยื่อหรืออะไรสักอย่างหนึ่งเท่านั้นเอง

การเทศน์บอกให้คนเบ่ือกบัส่ิงทีเ่ขาชอบ เพือ่ให้เกดิปัญญา 

เหน็ในสิง่ท่ีเขาพอใจ เป็นเรือ่งทีย่ากมาก เพราะคนทัง้หลายชอบ 

ในสิง่ท่ีตัวเองเป็น และไม่ได้เหน็ว่ามนัเป็นทกุข์ เขาไม่ได้รู้สกึว่า 

มันเป็นอย่างนั้น แล้วจะบอกให้เขาเบื่อหน่าย และให้เห็นโทษ 

ของความเปล่ียนแปลง ความไม่มตีวัตน ความไม่มสีาระ จงึถอืว่า 

เป็นสิ่งที่ยาก
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มนุษย์เราน้ีหลงมานาน อะไรคือสุข อะไรคือทุกข์  ก็ยัง 
แยกแยะไม่เป็น กเ็ลยยากล�ำบาก ขนาดเรามาปฏบิตัธิรรม ท�ำความ 
เพยีรท้ังเช้าทัง้เยน็กย็งัได้แค่นี ้ถ้าวนัหนึง่ท�ำอยูส่กัสบิชัว่โมง อาจจะ 
รู้สึกตัวประมาณสักหนึ่งช่ัวโมง นอกนั้นก็เป็นเรื่องของความคิด 
ทั้งหมด มันเป็นเรื่องที่ออกยากมาก

เพราะคนทั้งหลายไม่อยากออกจากมันด้วยซ�้ำไป สังเกต 
คนที่มาปฏิบัติธรรม ถ้าท�ำสักวันหรือสองวันก็อยากกลับบ้านแล้ว 
ถ้ามรีถให้คงจะกลบักนัหมด เพราะไม่รู้จกัว่าอะไรคอืทกุข์ อะไรคอื 
ความดับทุกข์ ปัญญามีไม่มากพอ จึงหลงเข้าไปในกิเลส ตัณหา 
และความรู้สึกนึกคิดที่ปรุงแต่ง

ด้วยเหตุนี้ไม่ว่าวันไหน ๆ  เราจึงต้องมาท�ำซ�้ำ   เหมือนเดิม 
เฝ้าดูเหมือนเดิม ดูจนกระท่ังว่ามันเกิดปัญญา เกิดความเหนื่อย 
หน่ายในส่ิงท่ีเป็นทกุข์ทีต่นหลง “สัพเพ สังขารา อะนจิจาต ิยะทา 
ปัญญายะ ปัสสะต ิเมือ่ใดบคุคลเหน็ด้วยปัญญาว่า สงัขารน้ีเป็นทกุข์ 
เมือ่นัน้ย่อมเหน่ือยหน่ายในส่ิงท่ีเป็นทุกข์ทีต่นหลง นัน่แหละเป็น 

ทางแห่งพระนิพพาน”

ถามว่าเบ่ือบ้างไหม ? ท�ำไมมนัถงึไม่เบือ่ ? สงัขารคอืความคดิ 
ปรงุแต่ง ถามว่าเราเบือ่กบัความคดิปรุงแต่งของเราไหม ? เบือ่ความ 
อยากของเราบ้างไหมท่ีผ่านมาในชวีตินี ้? เบ่ือในมายาทัง้หลายไหม ? 
นี่คือปัญหาท่ีคนไม่มีปัญญาไม่มีโอกาสที่จะเห็น แล้วปัญญาได้มา 
จากไหน ? ก็ได้มาจากการมีสติ และสติก็ได้มาจากการก�ำหนดรู้ 
การเฝ้าดูภายใน
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ปัญญาแบบพุทธ
ต้องต่างเก่าล่วงภาวะเดิม

ปัญญา คือความรู ้ที่ปรากฏเกิดขึ้นต่างเก่าล่วงภาวะเดิม 
ปัญญาแบบวปัิสสนามคีวามหมายคอื การเหน็อย่างวิเศษ เหน็อย่าง 
แจ่มแจ้ง เห็นแล้วเกิดแจ่มแจ้งต่างเก่าไม่เหมือนที่เราเคยรู้มาแบบ 
โลก ๆ  ทั่วไป

มันท�ำให้พลิกจิตได้  เปลี่ยนสถานะ มุมมอง ความรู ้สึก 
นึกคิดได้  เรียกว่าเกิดญาณทัสสนะ คือจิตนี้จะเปล่ียนแปลงไป 
และไม่เหมือนเดิม แต่ถ้าเห็นแล้วยังเหมือนเดิมอยู่ แสดงว่าไม่ใช่ 
ปัญญา เห็นความคิดหรือเห็นความเมื่อยก็ยังเหมือนเดิม อย่างนั้น 
ไม่ใช่ปัญญาที่เกิดจากวิปัสสนา

เราต้องเฝ้าถามตัวเองอยู่เสมอว่า เบื่อหน่ายบ้างไหมที่ต้อง 
มาทุกข ์? อยู่ที่บ้านก็ต้องเป็นทาสของมันเหมือนเดิม ไม่ได้ท�ำอะไร 
ที่แตกต่าง เพราะเราอยู่ที่นี่ก็เป็นทุกข์ พอรู้ว่ามันรู้สึกนึกคิดอะไร 
เราก็ว่ิงตามมันไป วันพรุ่งนี้หรือมะรืนก็เหมือนกัน สิบวันร้อยวัน 
ก็เป็นเหมือนเดิม ไม่มีอะไรแตกต่าง

แล้วเราจะมวัมาเล่นอะไรกบัสิง่เหล่านี ้มวัเล่นอะไรกบัสงัขาร 
ทีป่รงุแต่งเหล่านี ้มนัเหมอืนเดมิซ้ํา ๆ  ซาก ๆ  ไม่ว่าจะเป็นความโกรธ 
รักหรือชัง ก็ออกมาจากจิตเหมือนเดิม แต่คนเราไม่เคยเฝ้าดู คือ 
เขาจะอยู่กับปรากฏการณ์ที่มันไปปรุงแต่งข้างนอก ซึ่งเป็นเรื่องยาก 
ท่ีเราจะตามรู้ทัน  เพราะเราไม่ค่อยเห็นมัน ทั้งท่ีมันก็ว่ิงไปกับ 
ความคิดและอารมณ์ แต่เราก็ไม่เห็นที่เกิดของปัญหา
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เราจงึต้องอาศยัการเฝ้าดบู่อย ๆ  อย่างท่ีท�ำอยูท่กุวัน เฝ้าดวู่า 
ปัญหาอยูต่รงไหน แม้มนัจะเกดิซ�ำ้   ซาก ๆ  เรากต้็องดแูบบซ�ำ้   

ซาก ๆ  อยู่อย่างนีเ้ช่นกนั มนัเกดิทีเ่ดมิ เราก็ดทูีเ่ดมิ ดจูนกระทัง่ 

เกิดปัญญาเห็นตามความเป็นจริง

เห็นอนิจจังท่ีมันปรากฏแบบชัดแจ้ง ซึ่งออกมาจากจิต 
ของเราเองว่ามันเป็นอย่างไร ให้รู้ว่าอนิจจังเป็นอย่างไร จิตไม่เที่ยง 
ความคิดไม่เที่ยง หรือธรรมารมณ์ทั้งหลายที่ปรากฏ ไม่มีอะไร 
ที่เที่ยงแท้แน่นอน เกิดแล้วก็ดับไป ๆ

หรอืให้เหน็ว่าเกดิขึน้แล้วกว่าจะดบัได้กน็าน เกดิปุ๊บดับปุ๊บ ๆ  
การเกิดอย่างนี้เรียกว่าความคิดมันเกิดบ่อย ๆ  มันก็เป็นความทุกข์ 
และความปรุงแต่งที่เกิดบ่อย ๆ  ก็เป็นทุกข์ แต่การเกิดขึ้นของสติ 
ปัญญาจะไม่เป็นทุกข์ เพราะเป็นตัวมรรคที่จะน�ำไปสู่การดับทุกข์

แต่ปัญญาก็ไม่ได้หมายความว่าจะดับทุกข์ได้เลยทีเดียว 
เพราะปัญญาต้องสุกงอมด้วย ไม่ใช่ว่าอยู ่ๆ  เกดิปัญญาเข้าใจ แล้ว 
จะดับทุกข์ได้เลย ถ้าไม่ถึงภาวะที่เป็นความสุกงอมของปัญญา ก็ม ี
แต่จะติดวิปัสสนูปกิเลส*ไปเรื่อย ๆ  ติดความคิดความปรุงแต่งไป 
อีกนาน

*	วปัิสสนปูกเิลส หมายถึง อุปกิเลสแห่งวิปัสสนา, ธรรมารมณ์ท่ีเกิดแก่ผูไ้ด้วปัิสสนา 
	 อ่อนๆ ซึ่งท�ำให้เข้าใจว่าตนบรรลุมรรคผลแล้ว เป็นเหตุขัดขวางให้ไม่ก้าวหน้า 
	 ต่อไปในวิปัสสนาญาณ มีอยู่ ๑๐ อย่าง คือ

๑.	 โอภาส แสงสว่าง ๒. ญาณ ความหย่ังรู ้๓. ปีต ิความอิม่ใจ ๔. ปัสสทัธ ิ
		  ความสงบเย็น ๕. สุข ความสุขสบายใจ ๖. อธิโมกข์ ความปลงใจเชื่อ 
		  ๗. ปัคคาหะ ความเพียรทีพ่อด ี๘. อุปัฏฐาน สติแก่กล้า, สติชัด ๙. อเุบกขา 
		  ความมีจิตเป็นกลาง ๑๐. นิกันติ ความพอใจความติดใจ



192

แ ค เ ฝ า ด ก ร ธ ร ร ม

ให้เฝ้าดูจนกลายเป็นนิสัยคุ้นเคย

เราจงึควรเฝ้าดเูฝ้าระลกึรู้ให้ต่อเน่ือง คอืให้ดอูยู่ทัง้วัน ดกูาย 
ดูใจ “ดูกายเคลื่อนไหว ดูใจคิดนึก” ให้ดูอยู่อย่างนี้  มันจะ 
เคลือ่นไหวอย่างไรกใ็ห้ด ูจะนกึคดิอะไรขึน้มากเ็หน็ เหน็จนกระทัง่ 
ว่าความเห็นนั้นเกิดเป็นความคุ้นเคย คือเห็นซํ้าบ่อย ๆ  จนกระทั่ง 
ไม่สงสัยในส่ิงที่มันเป็น มันเกิดขึ้นแบบนี้ ดับแบบนี้ มาแบบนี้ 
ถ้าเราเข้าไปในมนั เรากจ็ะถกูป่ันไปด้วย ถ้าเข้าไปในกระแสนีเ้รยีกว่า 
“วัฏสงสาร”

แต่เราจะไม่เข้าไปในมัน แต่ให้ดูเฉย ๆ  มันก็จะดับไปและ 
จะไม่มีอะไร มันจะเป็นเพียงธรรมชาติอันหนึ่งที่เกิดขึ้น ตั้งอยู ่
แล้วก็ดับไปตามธรรมดา จะวกเวียนไปมาอยู่อย่างนี้ แล้วมันก็จะ 
เหนื่อยหน่าย และจะเข้าใจว่าชีวิตน้ีไม่มีอะไรเลย มันมีแค่นี้เอง 
คือดูแล้วให้ถอนความเป็นอัตตาตัวตนออกจากความรู้สึกนึกคิด 
ออกจากความชอบและไม่ชอบต่าง ๆ  จงึต้องอาศยัการเฝ้าด ูการเพียร 
เพ่งกลับมาดูที่จิตตัวเองบ่อย ๆ

เพราะการปฏิบัติธรรมจริง ๆ  แล้วไม่มีอะไรมาก เพียงอาศัย 
การกลับมาดูตัวเองบ่อย ๆ  ดูมากขึ้น ๆ  คือให้ดูกายเคลื่อนไหว 
ดูอาการที่กายเคลื่อนไหว ดูให้มันชัด ๆ  เวลาเราเดินก็ให้รู้สึกว่า 
เดินนั่งก็ให้รู ้สึกว่าน่ัง ตลอดถึงการยืน การนอน การคู้เหยียด 
อวัยวะก็ให้รู้สึก

ในแต่ละวันก็ให้เราเฝ้าดูจนกระทั่งหายสงสัย ให้รู้ว่าอนิจจัง 
เป็นอย่างไร ทุกข์หรือไม่ทุกข์ ดูให้ออกว่าอะไรคือทุกข์ เขาบอกว่า 
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มาดทูกุข์ ถามว่ามนัทกุข์ไหม ? ถ้าไม่ทกุข์กเ็ดนิไป ประคองไป แต่ 
ไม่ใช่ว่าต้องไปท�ำให้มนัทกุข์ ถ้าไม่ทกุข์กอ็ย่าท�ำให้ทุกข์ ให้ดเูฉย ๆ  
เพราะมันไม่ทุกข์ก็ดีแล้ว

เวลาทุกข์ก็ให้ดูและให้เห็น แต่อย่าไปเป็นทุกข์กับมัน อย่า 
เข้าไปในอารมณ์ ให้อยู่กับปัจจุบันเฉย ๆ  ดูเฉย ๆ  ในสิ่งที่มันเป็น 
คือรับรู้แต่ไม่ต้องจดจ�ำ ไม่ต้องอะไรกับมันทั้งนั้น มันจะจ�ำหรือ 
ไม่จ�ำก็เร่ืองของมัน หน้าที่ของเราก็คือรู้เฉย ๆ  มันจะคิดก็ให้รู้สึก 
จะปรุงแต่งหรือไม่ปรุงแต่งก็ให้รู้สึก พอรู้แล้วก็ให้กลับมาอยู่กับ 
ปัจจุบัน แล้วถามตัวเองว่าตอนนี้เป็นอย่างไร ร่างกายเป็นอย่างไร 
เป็นทกุข์ไหม ? ถ้าทุกข์กเ็ปลีย่นแปลงไปตามความสมดลุของร่างกาย

จติใจเป็นทกุข์ไหม ? ถ้าทกุข์กด็มูนั เพราะทางใจนีอ้ย่าให้ 

เปลี่ยนแปลง อย่าแก้ทุกข์โดยการเปลี่ยนเรื่องคิด แต่ให้ดูทุกข ์

ท่ีเกดิทางใจแบบตรง ๆ  ทกุข์ทีเ่กดิจากอารมณ์ ให้เอาสตเิข้าไปดู

มันให้ชัด จนกระทั่งไตรลักษณ์ปรากฏ คือดูจนกระทั่งเห็นความ 
ดบัไปของมนั ให้รู้ว่ามนัเกดิและดบัอยูเ่ช่นนัน้เอง ให้เหน็ธรรมารมณ์ 
อันเป็นธรรมชาติของอารมณ์ที่ปรากฏเกิดขึ้น ว่ามันเป็นอย่างไร
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เฝ้าดูจนเห็นการเกิดข้ึนของปัญญา
และการดับของทุกข์

ถ้าเห็นแล้วปรุงแต่งเขาเรียกว่า “เจตสิก” เมื่อไหลไปกับ 
อารมณ์กใ็ห้กลับมาเฝ้าดใูหม่ อาจจะไม่เหน็ภายในวนัเดยีว หากท�ำ 
นดิ ๆ  หน่อย ๆ  จะไม่ค่อยเหน็มนั เพราะเป็นเรือ่งทีล่ะเอยีดจงึต้อง 
อาศยัการท�ำแบบซ้ํา ๆ  ซาก ๆ  คือต้องดูมันบ่อย ๆ  น่ันเอง มนัเกิดขึน้ 
และดับไปอย่างไร ก็ให้ดูจนกระทั่งว่ามันหายไปสู่ความเป็นอนัตตา

ความคิด ความรัก ความชัง หรืออารมณ์ต่าง ๆ  ที่ปรากฏ 
จะปรากฏเกิดข้ึนแล้วก็ดับไป จะมีการเปลี่ยนแปลงอยู ่เสมอ 
แต่ส�ำหรับร่างกายนี้มีส่วนประกอบอื่น ๆ   เข้ามาเพ่ิมเติมด้วย 
กว่าจะดับไปได้ก็ต้องใช้เวลาที่นานหน่อย ถึงแม้เราจะเฝ้าดู หรือ 
เห็นความเป็นทุกข์ของมัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ต้องเปลี่ยนแปลง ต้องตาม 
ดูแลรักษา เพราะไม่ดูแลรักษาก็ไม่ได้ มันทนได้ล�ำบาก แต่สติที่ 
เฝ้าดูจะรู้สมุทัยของมัน

ร่างกายสังขารนี้เจ็บปวด เมื่อย อึดอัด หิว ก็ถือว่าเป็น 
ธรรมชาตขิองมนัอยูอ่ย่างนัน้ ถามว่าเป็นเหมอืนกนัไหม ? เหมอืนกัน 
เลย ไม่ว่าจะเป็นพระ โยม หรือใครก็ตาม มันก็เป็นธรรมชาติ 
แบบหนึ่งที่ปรากฏเช่นนั้น แต่ว่าใครจะไปทุกข์กับธรรมชาติอันน้ี 
เท่านั้นเอง

ยกตัวอย่างเหมือนเราเห็นปรากฏการณ์อะไรเกิดขึ้นกับชีวิต 
ของเรา เช่นเห็นคนตาย ถ้าเราไม่ยึดถือ เราก็ไม่ทุกข์ แต่ถ้าไปยึด 
เมื่อใด ก็ทุกข์เมื่อนั้น ถ้าไปยึดว่าคนน้ีคือพ่อของเรา แม่ พี่ น้อง 
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ลูก หรือหลานของเรา ฯลฯ ถ้าไปยึดก็จะเป็นทุกข์ทันที
แต่ถ้ามองเห็นว่าเป็นธรรมชาติของมันอย่างนั้น เพราะมัน 

ไม่ได้เป็นของเรา ไม่ได้เป็นตัวตนของเรา เราก็จะไม่ทุกข์ ถ้าคิดว่า 
แข้ง ขา หน้าตา ผิวพรรณ เป็นธรรมชาติอันหนึ่ง ดูให้เห็นเป็น 
ธรรมชาติ ก็จะไม่ทุกข์ แต่ถ้าดูว่าเป็นของเรา เป็นตัวตนของเรา 
แล้วเกดิความยดึมัน่ถอืมัน่กจ็ะเป็นทกุข์แน่นอน ถ้าจติไปยดึไว้มาก 
เราก็จะทุกข์มาก

ยึดมากทุกข์มาก
ยึดน้อยทุกข์น้อย  ไม่ยึดไม่ทุกข์

ความยึดมั่นถือม่ันเป็นสิ่งท่ีเกิดจากความหลง ในความมี 
ความเป็นทีปั่จจบุนัสมมตุใิห้ เช่น สมมติุว่าเป็นเดก็ หนุม่สาว พระ 
และโยม ฯลฯ ถ้าจิตไปยึดติดว่าเราเป็นนั่นเป็นนี่ เราเป็นลูกของ 
คนน้ันคนนี้ คนนั้นเป็นพ่อแม่ของเรา ครูบาอาจารย์ของเรา ถ้าเขา 
ตายไป ก็จะเป็นทุกข์ เพราะเราคิดว่าเป็นของเรา

แต่ถ้าจิตของเรารู้สึกว่าทุกอย่างตามที่เฝ้าดูไม่มีอะไร เป็น 
เพียงธรรมชาติอันหนึ่งท่ีประกอบกันอยู่ อีกหน่อยก็สลายดับไป 
สิง่ทีเ่ป็นความรู้สึกนกึคดิกเ็หมอืนกนั จะเป็นอยู่สกัระยะหนึง่ เดีย๋วก็ 
หายไป ไม่ว่าจะเกลยีดหรือรักใครจะเป็นอยู่สักระยะหนึง่ เดีย๋วก็จะ 
หายไป คอืมนัไม่ได้อยูอ่ย่างน้ันถาวร เพยีงแต่ว่าท�ำอย่างไรเราจงึจะ 
เห็นตลอดเวลา เห็นว่ามันว่างอย่างนี้และไม่มีตัวตนได้ตลอดเวลา
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ถ้าเหน็มนัแวบเข้ามาในใจเมือ่ใดแล้วดบัได้ทนัที คล้าย ๆ  ว่า 
เราจุดไฟอยู่ในตัวเอง เวลาอะไรมาปรากฏเกิดขึ้นก็เห็นได้ คือท�ำ 
แบบซํ้าซากอย่างนี้ เฝ้าดูอย่างนี้จนกระท่ังว่าจิตของเราไม่เข้าไปใน 
ความคิด จิตมันจะไม่ติด จิตจะเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน เพราะรู้ 
เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น เราก็จะตื่นจากความหลงในเรื่องต่าง ๆ

เมื่อก่อนเราอาจจะเข้าใจว่าความรัก ความชัง ความพอใจ 
ความไม่พอใจ การเอาชนะคนอื่นได้ การยึดมั่นถือมั่นอยู่กับตัวรูป 
เวทนา สัญญา สังขาร ธาตสุี ่ขนัธ์ห้า ว่าเป็นส่ิงทีด่ ีแล้วเรากไ็ปยดึ 
มาจนกระทั่งหลงหรือหลับใหลไปเลย หลับใหลจนมืดด�ำ เพราะ 
เข้าใจว่าสิ่งที่ยึดนั้นเป็นความจริง ถ้าเป็นเช่นนี้เรียกว่า ไสยศาสตร์

เรียนรู้อะไรท�ำให้ใจมืดคือไสยศาสตร์

ไสยศาสตร์ไม่ได้หมายถึงเวทมนตร์คาถา แต่หมายถึงว่า 
วิชาอะไรก็ตามท่ีเรียนรู้แล้วท�ำให้เราจมเข้าไป โดยที่ไม่เห็นสัจจะ 
ในชีวิตของตัวเอง หลงและหลับใหลไปเลย เรียนอะไรก็ตามที่ 
ไม่เป็นไปเพ่ือการไถ่ถอนอัตตาตัวตนหรือส�ำรอกกิเลส ก็เรียกว่า 
ไสยศาสตร์ เพราะเป็นศาสตร์ท่ีเป็นไปเพือ่ความมืดบอด ไม่สามารถ 
ที่จะออกจากทุกข์ได้

เพราะเวลาท่ีเราเข้าไปในความคิดบ่อย ๆ  เราจะกลายเป็น 
คนมดืบอด ไม่เป็นคนรู้ ต่ืน เบิกบาน แต่ถ้ารู้ปุ๊บแล้วก็ตืน่จากความ 
หลบัใหล ความงมงาย ความยดึมัน่ถอืมัน่ ซึง่เป็นการตืน่ เบกิบาน 
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ด้วยธรรม ด้วยความรู้สกึตัวท่ัวพร้อม ด้วยสตปัิญญา ถ้าเรามภีาวะ 
เช่นนี้ก็จะเกิดปัญญา แต่ถ้าไม่มีปัญญาเพราะเพียงแค่เห็นเฉย ๆ  
ตามสัญชาตญาณ ก็ยังไม่ชื่อว่าเกิดปัญญา อันเนื่องมาจากไม่ได ้
เห็นสิ่งที่ผุดออกมาจากใจ

พุทธธรรมต้องเห็นจากจิตภายใน

ส่วนมากเราจะดูจากวัตถุภายนอกว่าเป็นอนิจจัง  ทุกขัง 
อนัตตา เห็นว่าคนนี้คนนั้นเป็นอนิจจัง แต่นักปฏิบัติธรรมจริง ๆ  
เขาจะไม่ได้ดูอนิจจังที่ข้างนอก แต่จะดูจากภายใน ดูที่จิตมันเป็น 
ดูอาการที่มันปรากฏในจิต ถ้ายังดูวัตถุข้างนอก ก็แสดงว่าเป็นอยู่ 
ในระดับเปลือก ๆ

พอเข้าใจในระดับเปลือก ๆ  จะดูความเป็นอนิจจังข้างนอก 
เท่านัน้ แล้วจะอาศัยตรรกะ  ตรกึเอาตามอาการท่ีปรากฏ หรอืคาดคะเน 
เทียบเคียงตามความน่าจะเป็น ซึ่งจะไม่ไวพอต่อการเปลี่ยนแปลง 
หรอืการดบัทุกข์ข้างใน ดงันัน้จงึอยากให้เหน็พุทธธรรมจากจติ ต้อง 
ประจักษ์แจ้งจากจิตภายใน จึงจะเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานได้

พทุธธรรมคือธรรมชาติท่ีท�ำให้เกดิการรู ้ต่ืน เบกิบานในจติ

แต่ไม่ใช่ว่าจิตเบ่ือหน่าย จิตพอใจหรือไม่พอใจ ถ้าเป็นอย่างนี้ 
จะไม่ใช่ ขอให้สังเกตดูว่าจิตมนุษย์โดยธรรมชาติมันจะอยู่เฉย ๆ  
แต่ถ้าหลงไปคดิสักระยะหนึง่ เดีย๋วมนักจ็ะกลบัมาอยู่กับตัวเฉย ๆ  นี ้
ซึ่งภาวะนี้มีอยู่ในคนทุกคน
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ความคดิทีเ่กดิขึน้จะมสีองอย่างเท่านัน้ คอืพอใจกบัไม่พอใจ 
ตัวพอใจหรือไม่พอใจ จะก่อให้เกิดตัวปรุงแต่งขึ้นมา ถ้าเฝ้าดู 
จรงิ ๆ  แล้ว เราจะรูเ้ลยว่ามนัไม่มอีะไร เพราะยิง่ซ�ำ้ซากเท่าใด กย็ิง่ 
เบื่อหน่ายในสังขารนี้มากขึ้นเท่านั้น

หลายคนตดิอยูใ่นอนาคตทีม่าในรูปแบบต่าง ๆ  พอคิดขึน้มา 
ก็ไปจรงิจังกับมัน แต่ถ้าดูจริง ๆ  แล้ว ธรรมชาติของจตินี้จะท�ำโดย 
ไม่หวัง ไม่เอา ไม่เป็น การกระท�ำในเร่ืองต่าง ๆ  ของจิตเดิมแท ้
จะอยู่ที่ปัจจุบันเท่านั้น

เวลาเราเข้าใจภาวะนี้ตามความเป็นจริงด้วยปัญญา จิตที ่

ห่อเหี่ยวจะเหมือนกับดอกไม้ที่ถูกรดด้วยน�้ำ มันจะตื่นตัว สดชื่น 

ข้ึนมาทันที ดอกใบจะชี้ออกไป แต่ถ้าไม่รู้เพราะถูกกิเลสเผา มี 

ความคิด ความปรุงแต่ง และนิวรณธรรมทั้งหลายเผาอยู่ จิตจะ 

เหี่ยวเฉาอยู่อย่างนั้นตลอดเวลา

ดังนั้นต้องอาศัยการเฝ้าดูว่าอะไรคือความจริง อะไรคือ 
ความเทจ็ อะไรคอืใช่ อะไรคอืไม่ใช่ ถ้าไม่เฝ้าดหูนัก ๆ  กจ็ะไม่เหน็ 
เพราะคล้าย ๆ  ว่าพฤติกรรมทั้งหลายมันเป็นชีวิตของเราเลย เราจึง 
ต้องสังเกตให้มาก ต้องเฝ้าดูอย่างละเอียด ไม่ว่าจะเป็นความ 
หงุดหงิดหรือความเบื่อหน่าย
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เห็นทุกข์ให้ละเอียด 
เห็นธรรมจนหลุดพ้น

มันเมื่อยในกายและใจก็ให้ดูมัน ยิ่งดูได้ละเอียดเท่าใด สติ 
ก็จะมากขึ้นเท่านั้น ความละเอียดเดี๋ยวนี้เขาจะเรียกเป็นพิกเซล 
ยิ่งมีความละเอียดและมีการเฝ้าดูมากเท่าใด เรายิ่งได้รายละเอียด 
มากเท่านั้น เหมือนท่ีเราสร้างจังหวะและเดินจงกรม การก�ำหนดรู ้
ก็เหมือนการสร้างเส้นเม็ดสี  เพื่อการขยายความละเอียดในจอ 
แอลอีดีในช่องมองภาพ คือมันจะเป็นอย่างนั้น

แต่ถ้าความรู้สึกตัวมีน้อย ก็จะเห็นแบบตื้น ๆ  จะเห็นไม่ชัด 
ภาพจะไม่คม แยกสีก็ไม่ได้ ถ้าแยกอารมณ์ไม่เป็นก็จะเห็นสิ่งที ่
เกิดขึ้นแบบต้ืน ๆ  เช่นกัน เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็จะเห็น 
แบบตืน้ ๆ  ผวิเผนิ นาน ๆ  ทีจึงจะเหน็มันได้ มนัเกิดและดบัไปนาน 
แล้วจึงค่อยมารู้

ดังนั้นเราต้องอาศัยการสังเกตเฝ้าดูบ่อย ๆ  ท�ำให้มันชัด ๆ  
มสีตกิ�ำหนดรู้ให้มาก ๆ  เพราะสตเิป็นเหมอืนกล้องแก้วส�ำหรบัเฝ้าดู 
มันนั่นเอง  ย่ิงเฝ้าดูมากเท่าใดก็จะเห็นชัดข้ึน จะเห็นความคิด 
และอารมณ์ชัดข้ึน เพราะส่ิงเหล่านี้มันมีอยู่ในตัวของเราอยู่แล้ว 
อย่างความคิดก็มีอยู่ที่เรา ความทุกข์และความปรุงแต่งก็มีอยู่ที่เรา

แต่ถามว่าเราเคยเห็นมนัไหม ? เราอาจจะเคยเหน็โดยบงัเอญิ 
แต่ว่าไม่ได้เกดิจากการเหน็ทีเ่ป็นความช�ำนาญ หรอืจากความซ�ำ้ซาก 
ที่เราเฝ้าดู จนกระท่ังว่าเกิดปัญญา หรือเรียกว่าเกิดทักษะที่เป็น 
การแสดงความชัดเจนในการเฝ้าดู
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แต่พุทธธรรมจะไม่เรียกว่าเป็นทักษะ หรือเป็นความช�ำนาญ 
ธรรมดาทัว่ไป เพราะก่อนทีม่นัจะเป็น จะเกดิวิปัสสนาญาณปรากฏ 
เกิดขึ้นแบบแจ่มแจ้งแทงตลอด จะเหมือนได้แก้ววิเศษ จึงเรียก 
ลักษณะเช่นนี้ว่า “พระรัตนตรัย แก้วสารพัดนึก” เพราะสามารถ 
มาดูสิ่งต่าง ๆ  ได้ตามความเป็นจริง แต่ต้องอาศัยการท�ำบ่อย ๆ  
กระตุกตัวเองให้เกิดศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา 

ต้องอาศัยการกระตุ้นตัวเองให้มีความขยันเยอะ ๆ  เฝ้าด ู
มาก ๆ  และมีการสังเกตอย่างละเอียด แล้วถอนตัวออกจากความ 
เป็นอัตตา เพื่อมาอยู่กับปัจจุบันธรรม ถ้ามันไม่ดีพอ ก็ให้ท�ำอีก 
ให้ยกมือสร้างจังหวะหรือเดินทุกวัน  เจ็ดวัน แปดวัน สิบวัน 
หรือกลับไปบ้านก็ให้ท�ำจนกระทั่งว่าจะเห็นอย่างที่พระพุทธเจ้าเห็น

พระพุทธองค์ตรัสว่า “ทุกอย่างมันไม่มีอะไรจริง ๆ ” มันจะ 
เกิดปัญญาชนิดนี้ขึ้นมาในจิต ปัญญาที่เกิดขึ้นอย่างนี้ จะเป็น 

ภาวะทีไ่ม่คบัแคบ ไม่มตีวัตน ไม่ถอืตัว ไม่เหมือนปัญญาทางโลก 

หรือปัญญาที่เกิดจากสมอง และที่เกิดจากความคิด

เพราะปัญญาเหล่านี้ไม่มีความร้อนคือตบะเป็นเครื่องเผา 
ไม่ผ่านการพาสเจอไรส์ด้วยวิปัสสนาญาณ แต่ปัญญาทางธรรมนี้ 
จะเกิดจากญาณทัสสนะ ถ้าปัญญาชนิดนี้เกิดขึ้นแล้ว จะท�ำให้เรา 
หลุดพ้นไปจากความทุกข์ได้
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เหตุท่ีทุกข์เกิดได้  เพราะไร้การเฝ้าดู

เหตุที่ความทุกข์เกิดได้ก็เพราะเราดูมันไม่ละเอียดพอ ดูไม ่
ละเอยีดเรากค็ดิว่าสิง่ต่าง ๆ  มนัม ีเหมอืนกบัไฟฉายของเรามแีสงสว่าง 
น้อย สติเหมือนไฟฉายหรือดวงไฟ ปัญญาคือตาของเราที่มองตาม 
ออกไป แต่ต้องมีไฟฉายส่องน�ำถึงจะเห็น ถ้ามีไฟส่องก็จะดูออกว่า 
เป็นอย่างไร สิ่งส�ำคัญอยู่ที่ว่ามีไฟอยู่หรือไม่ เมื่อไม่มีไฟเราจึงต้อง 
รีบมาชาร์จแบตเตอรี่ แม้ว่ามันไม่ติดก็ช่าง หมั่นขยันเข้าไว้ ก็ต้อง 
ชาร์จอยู่อย่างนั้นแหละ จะเข้าใจเหตุปัจจัยของมันเอง

ถามว่าชาร์จนานไหม ? กต้็องปล่อยกระแสไฟนานพอสมควร 
การชาร์จก็คือการท�ำบ่อย ๆ  รู้อยู่บ่อย ๆ  เหมือนการต�ำพริก ก็ต้อง 
ต�ำบ่อย ๆ  ไม่ว่าจะท�ำอะไรก็ตามก็ต้องท�ำบ่อย ๆ  เฝ้าดูบ่อย ๆ  เมื่อ 
ท�ำบ่อยเข้า เดี๋ยวก็จะเห็นว่ามันเป็นอย่างไร จะมีปัญญาเกิดขึ้น 
และเห็นความจริงของสังขารอันเป็นร่างกายและความคิด

จะเห็นความจริงที่มันไม่เที่ยงโดยความเป็นอย่างนั้นของมัน 
เพราะมันจะไม่เป็นอย่างท่ีเราอยากให้เป็น สิ่งที่เราอยากให้เป็น 
ถือว่าเราสมมุติให้ทั้งหมดเลย สิ่งที่เกิดจากจิตของเรา เราสมมุติว่า 
มนัเป็นมนัม ีแล้วเรากว็ิง่ตามไปเร่ือย ๆ  คอืเราว่ิงตามมนัไป แต่มนั 
จะไม่ได้วิ่งตามเรา ทั้ง ๆ  ที่มันก็ไม่ได้มีอะไร แต่เรากลับคิดว่ามี

เพราะว่าเรามดืบอดจงึมองไม่เห็น เราจงึว่ิงตามมนัไป คดิตาม 
ความคิดที่เกิดขึ้น วันนี้คิดถึงเรื่องนี้ พอเรื่องนี้จบก็คิดเรื่องใหม่ 
อกี คอืวิง่ตามสงัขารแล้วกด็บั ท้ังทีค่วามจรงิมนัไม่มอีะไร เพียงแต่ 
เราไม่เห็นการดับแบบถาวรตามธรรมชาติที่มันเป็นไป
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ปัญหาก็คือเราหลงว่ามันมี จึงเข้าไปในความคิด และก ็

สร้างเร่ืองขึน้มาใหม่เรือ่ย ๆ  ดบัเรือ่งนีแ้ล้วกเ็อาเร่ืองนัน้มาท�ำ อยู่

อย่างนี้ตลอดเวลา แต่ไป ๆ  มา ๆ  ก็ไม่มีอะไร หลายคนที่เขาเฝ้าด ู
บางครัง้จิตของเขาจะเบา เมือ่เฝ้าดแูล้วกส็ามารถดบัอารมณ์ทีเ่กิดขึน้ 
ได้ไว ดับได้แล้วก็อยู่กับปัจจุบันได้ไว เดินไปเดินมาหรือท�ำอะไร 
เขาก็สามารถจะอยู่กับปัจจุบันและประคองจิตได้ไวและง่าย จิตก็ 
จะตื่นตัว

อย่างโยมที่บอกว่าเมื่อตื่นมาแล้ว ก็ประคองตัวรู ้ได้เลย 
พอลืมตาข้ึนมาก็เจอมันแล้ว และมันก็อยู่กับเรา ถ้าเป็นอย่างนี ้
ก็ถือว่าใช้ได้ แต่เคยสังเกตไหมว่า หลายคนพอตื่นมา ก็วิ่งหา 
แปรงสีฟัน วิ่งหาสิ่งของต่าง ๆ  เป็นการตื่นขึ้นมาแต่ไม่ได้จับตัวรู้ 
ถ้าตื่นข้ึนแล้วรู้จักก�ำหนดรู้ ก็คือการนิมนต์พระพุทธเจ้าเข้ามาอยู่ 
ที่ใจของเรา พระพุทธเจ้าก็คือความรู้สึกตัว ความตื่นตัวตื่นใจ 
ตื่นจากหลับใหลในอวิชชา

พุทธะเกิดขึ้นได้เสมอ 
หากมีความรู้สึกตัว

หากเรามีพุทธภาวะอยู่ในใจ หลังตื่นขึ้นมาก็ชื่อว่าพึ่งพระ- 
พุทธเจ้าได้เลย จิตของเราจะมีญาณ เพราะไม่ได้เข้าไปในความคิด 
แต่คนส่วนมากเวลาต่ืนข้ึนมาจะมีแต่ความงัวเงีย อย่าว่าแต่เจอ 
พระพุทธเจ้าหรือตัวรู้เลย แม้แต่จะเจอตัวงัวเงียก็ยากล�ำบาก หรือ 
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เจอความเบื่อหน่ายอึดอัดก็ผ่านยาก เพราะเราไม่มีการก�ำหนดรู้ 
อารมณ์ที่เกิดขึ้น

ถ้าเราเป็นผู้ปฏิบัติธรรมก็ต้องตระหนักรู้อยู่อย่างหนึ่งว่า ให้ 
ท�ำประหนึง่ว่าเหมอืนมพีระพทุธเจ้าก�ำลงัมองเราอยู ่ถ้าคนไหนต้ังใจ 
ท่านก็จะเสด็จมาอยู่ด้วย แต่ถ้าคนไหนเหยาะ ๆ  แหยะ ๆ  ท่านก็ 
ไม่มาอยูด้่วย และพระพทุธเจ้ากด็อูอกด้วยว่า คนไหนมมีารยา หรอื 
ไม่มีมารยา

พระพุทธเจ้าก็คือตัวพุทธะท่ีอยู่ในตัวเรา คือตัวพุทธภาวะ 
คอืตวัรู ้ตวัตืน่ ตวัเบกิบานทีอ่ยูใ่นตวัเรา ดงัทีท่่านตรสัไว้ว่า “ผูใ้ด 
เหน็ธรรม ผูน้ั้นช่ือว่าเห็นตัวเอง ผูใ้ดเห็นธรรม ผูน้ัน้ชือ่ว่าเหน็เรา 

ผู้ใดไม่เห็นเรา ผู้นั้นไม่ชื่อว่าเห็นธรรม”

เห็นธรรมก็คือเห็นสิ่งท่ีปรากฏขึ้นในตัวเรา เห็นพุทธจิตที่ 
ผ่องใสอยู่ภายใน เห็นการกระท�ำที่ปรากฏ เห็นความรัก ความชัง 
ความหงุดหงิด ความอึดอัดขัดเคือง ความพอใจ ความไม่พอใจ 
ความง่วงเหงา ความเบือ่หน่าย สิง่เหล่านีม้นัอยูใ่นตัวเรา ดงันัน้เรา 
จึงควรเฝ้าดูและรู้เท่าทัน

พอเราดูจริง ๆ  และจิตมีสมาธิหรือจิตเป็นกลาง ๆ  เวลาด ู
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น มันจะกวาดเรียบเลย จะรู้อย่างเท่าทันตาม 
ความเป็นจริง แต่ถ้าจิตไม่เป็นสมาธิก็จะมีอคติ มันจะมีความคิด 
ที่ว่าใช่หรือไม่ใช่อยู่ด้วย จะยังมีความโลภ ความโกรธ และความ 
หลงปรากฏอยู่ เพราะว่าการเห็นไม่ดีพอ ตัวเห็นตัวรู้ไม่พอ เพราะ 
มันมีน้อยเกินไป

วิธีการเฝ้าดูเช่นน้ีจะง่ายมาก หรือวิธีปฏิบัติธรรมด้วยการ 
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เจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ถือว่าเป็นวิธีท่ีง่ายและตรง ซึ่งมีระบบ 
ของการฝึกสติที่เข้าใจง่าย คือให้ฝึกได้ในทุกอิริยาบถ สามารถ 
ตรวจทานและประคองตัวรู้ได้ทุกขณะ

ในแต่ละวนัให้ถามตัวเองดวู่าใจสงบมากไหม ? ตืน่ขึน้มาแล้ว 
คดิอะไรบ้าง ? เพราะคนเราจะมแีต่ความหวงัและความคดิ จงึคดิว่า 
สิ่งเหล่านี้มันเป็นทุกข์ แต่ก็ไม่รู้หรอกว่ามันเป็นทุกข์อย่างไร เพราะ 
ไม่ได้รู้ตามความเป็นจริง การคิดเอาหรือคิดหานั้น สิ่งที่รู้จะไม่ใช่ 
ความจรงิ จงึท�ำให้คนเราอยู่แต่กบัความหวงัและความคดิตลอดเวลา

บางทีก็หวังว่าโรคภัยไข้เจ็บที่มีในวันนี้จะหาย หวังว่าจะได ้
การงานทีด่ที�ำ หวงัในเร่ืองต่าง ๆ  ไม่รู้จบ จิตจึงด้ินไปอยู่กับความหวัง 
นั้น ๆ  ทุกข์ก็จะปรากฏอยู่อย่างนั้น มีสักชั่วโมงบ้างไหมในหนึ่งวัน 
ที่ไม่ค่อยคิด ถือว่าเป็นอะไรท่ียากมากส�ำหรับคนทั่วไป แต่ถ้าเฝ้าดู 
เป็น จะเห็นนิวรณ์ถอนทัพกลับเรือน

มีบ้างไหมในชีวิตหนึ่งนี้ที่เกิดมา แล้วรู้จักเฝ้าตามดูจิตของ 
ตัวเอง ส่วนมากจะไม่มี เพราะวันหนึ่งเมื่อตื่นขึ้นมา ก็คิดแต่จะเอา 
จะเป็น คิดแต่ว่าจะขาดทุนหรือได้ก�ำไร มีแต่ถูกหลอกด้วยสมมุต ิ
ตลอดเวลา มแีต่มองว่าคนนีเ้นือ้หนงัด ีรูปร่างหน้าตา ผม ขน เลบ็ 
ฟันดี ทุกอย่างจะมองเพื่อท�ำให้ตัวเองรู้สึกดีแบบโลก ๆ  มันเป็น 
อาการของนิวรณ์ทั้งห้า ปฏิบัติได้ลึกซึ้งแค่ไหนก็คือการท�ำใจให้ 
ไร้นิวรณธรรมน้ีแหละ ซึ่งมันก็จะมีดีกรีอยู่หลายระดับ ทั้งหยาบ 
กลาง ละเอียด โลภะ โทสะ โมหะ อนุสัย อาสวะ สังเกตดูให้ด ี
เมื่อจิตเราเข้มแข็ง นิวรณ์ถอนทัพไป ใจเราจะมีสมาธิสูงขึ้น หนัก 
แน่นข้ึน จนกระทั่งช�ำระล้างใจได้หมดจด นิวรณ์ทุกระดับหายไป 
สิ่งที่สัมผัสได้ก็คืออนัตตาเท่านั้น
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สมาธิเพราะวิเวก
หรือเพราะการเห็นแจ้ง

การทีเ่รามาอยูใ่นวดัเฉย ๆ  ใหม่ ๆ  สมาธก็ิด ีเหตทุีเ่กิดสมาธิ 
กเ็พราะอาศยัความสงดัวเิวก อาศยัการไม่ได้ด ูไม่ได้เหน็ ไม่ได้ยนิ 
ไม่ได้ฟังอะไรจากใคร เราจึงมีสมาธิในระดับหนึ่ง แต่ก็ยังไม่ชื่อว่า 
มีปัญญาอันเป็นความรู้สึกตัวทั่วพร้อม

เราจะอาศยัแค่ความสงบวเิวกในระดบันีต้ลอดไปไม่ได้ เพราะ 
อีกหน่อยมันก็จะเกิดปัญหา ซึ่งเกิดจากความที่กิเลสยังไม่หมดไป 
จากใจของเรา ก็จะท�ำให้เกิดความรัก ความชัง ความพอใจ ความ 
ไม่พอใจตามมาได้

บางทีปัญหาก็คือส่ิงที่เราเก็บไว้ในใจ เช่น อารมณ์กาม ทิฐ ิ
อตัตา ความเช่ืองมงาย ฯลฯ อารมณ์เหล่าน้ีจะออกมาจากจติของเรา 
มันเป็นเหมือนสัญชาตญาณที่เราฝังเอาไว้ เหมือนเสือที่อยู่ข้างใน 
ทีค่อยจ้องจะกระโดดออกมา ถ้าเราไม่มสีติเข้าไปสลาย อตัตาตวัตน 
มันก็จะออกมาท�ำงานทันที

การปฏิบัติธรรมก็คือการเจริญสติ คือการท�ำความรู้สึกตัว 
ทัว่พร้อมให้ตืน่โพลง ให้มนัสว่างข้ึนไป เพือ่ให้ตวัรูเ้ข้าไปสลายอตัตา 
ที่มีอยู่ในจิตของเรา เราไม่ต้องไปท�ำอะไรมัน เพียงแค่ให้รู้สึกตัว 
เยอะ ๆ  ประคองความรู้สึกตัวไปเรื่อย ๆ  ไม่ต้องไปยุ่งกับความคิด 
อดตี อนาคตแต่อย่างใด จนกระท่ังมปีีติคอืมนัเบา ๆ  โล่ง ๆ  โปร่ง ๆ

บางคนปีติจะสงูมาก แต่บางคนกจ็ะมน้ีอย ๆ  แต่ถ้าท�ำเยอะ ๆ  
เหมือนสูบลมรถ ด้วยการสูบให้มากขึ้น ๆ  รถก็จะวิ่งได้ดี แต่ถ้า 
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สติรู้อยู่กับกาย

เหมือนไม้ท่ีค่อย ๆ   เริ่มผลิดอกออกผล

สติมากก็เหมือนกับต้นไม้ที่เป็นดอก ถ้ามากเข้า ๆ  เดี๋ยวมัน 
ก็เป็นผล ให้เราดทูีช่่อมะม่วงกไ็ด้ ช่อหนึง่มไีม่รู้กีด่อก ถงึแม้มนัจะ 
อยูด้่วยกนัเยอะ ๆ  แต่จะติดจริง ๆ  กเ็พยีงหนึง่ลูกเท่านัน้ ความขยัน 
ก็เหมือนกัน เราต้องประคองให้รู้เยอะ ๆ  ให้มีตัวรู้ที่ต่อเนื่องกัน 
บ่อย ๆ  สุดท้ายมันก็จะไปเป็นหมากผล เป็นลูกเดียวอยู่ตรงปลาย 
หรือตรงช่อโน่นแหละ

เหมือนกับการยกมือสร้างจังหวะ เวลาจะรู้แจ้ง มันจะอยู ่
ตรงที่จิตเท่านั้น อยู่อิริยาบถใดก็ได้ มือใดมือหน่ึง ข้างใดข้างหนึ่ง 
หรือขณะที่เดินก็ได้ จะอยู ่ที่การยืน  เดิน นั่ง นอน อย่างใด 
อย่างหน่ึง มนัต้องเป็นสกัวัน เมือ่ผสมไปเร่ือย ๆ  พอถงึตอนจะเป็น 
มนักจ็ะเป็นของมันเอง แต่ส�ำคญัว่าเราจะมคีวามอดทนเพียงพอไหม 
คือจะอดทนต่อความคิดของตัวเองได้ไหม

เพราะเม่ือมาอยู่ที่วัดแห่งนี้ คงไม่มีใครมาท�ำอะไรเราหรอก 
เพราะต่างคนต่างก็มาฝึกความรู้สึกตัว มาเฝ้าดูทุกข์ที่มันเข้ามา 
ปรุงแต่งจิต ไม่ได้มาฝึกปล้ํากัน ไม่ได้ให้ใช้ก�ำลังตบตีอะไร ไม่ได ้

ลมมันแฟบ ไม่มีลมอยู ่ในล้อรถ ไม่ว่าจะวิ่งบนถนนลาดยางก็ 
เหมอืนเดมิ ถ้าเป็นการวิง่ไปในป่ากย็ิง่ล�ำบากเข้าไปอกี ดงันัน้เราจงึ 
ต้องมีตัวรู้มาก ๆ  ด้วยการท�ำให้มันเยอะข้ึน ๆ  จิตจึงจะวิ่งอยู่ใน 
อารมณ์กรรมฐานได้ดี
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มาฝึกเหาะเหินเดินอากาศ ฝึกฤทธิ์ ฝึกเดชอะไร มีแต่ให้ใช้สติใน 
การดูธรรมชาติของความคิดและอารมณ์ที่ปรากฏเกิดขึ้น

ให้ดมูนัจนกระทัง่ว่ามนัดบัได้ เหตทุีต้่องดบู่อย ๆ  กเ็พราะว่า 
ถ้าไม่ดู เราจะหลงเข้าไปในความคิด หลงเข้าไปในความปรุงแต่ง 
และความอยาก เราจงึต้องดมูนับ่อย ๆ  คอืดอูยูอ่ย่างนัน้ตลอดเวลา 
แม้จะซํ้าซากอย่างไรก็ต้องดู

ให้ดวู่าท�ำไมเราถงึชอบในตัวเราจงั ท�ำไมถงึชอบของย่ีห้อดงั ๆ  
แพง ๆ  ท�ำไมต้องมแีบรนด์ ท�ำไมต้องชอบกนิอาหารด ีๆ  ท�ำไมต้อง 
ชอบเสื้อผ้าสวย ๆ  รองเท้าดี ๆ  ให้ดูว่าท�ำไมจิตของเราเป็นอย่างน้ัน 
ท�ำไมมนัอยูเ่ฉย ๆ  ไม่ได้ ทัง้ทีจ่ริงแล้ว มนัก็ไม่ได้จ�ำเป็นแต่อย่างใด 
จิตแบบนี้แหละที่มันเป็นทุกข์อยู่ในปัจจุบัน

ถ้ามกีข็อให้มอีย่างธรรมดา ถ้ามเีงนิกค็อืมเีงนิ แต่กร็ูว่้ามเีงิน 
ก็คือจบ ให้รู้เฉย ๆ  ว่ามันมี ถ้าไม่มีก็ให้รู้ว่าไม่มี แต่ไม่ตีอกชกตัว 
ว่าไม่มี ไม่ได้คิดว่าตัวเองจน ไม่ได้หลงว่าตัวเองรวย คือให้มัน 
เป็นธรรมดาของมัน เราก็เพียงท�ำหน้าที่เฝ้าดูเฉย ๆ

ฉะนั้นเราต้องท�ำหน้าที่ผู้เฝ้าดูเฉย ๆ  เห็นเฉย ๆ  ให้รู้ว่ามัน 
เกิดข้ึนแล้วดับไปตามความเป็นจริง รวยหรือจนก็ให้รู้ว่าเป็นสิ่งที ่
สมมุติข้ึนมา ไม่ว่าจะสูงตํ่า ด�ำขาว คนนั้นงาม คนนี้ขี้เหร่ ก็ให้ด ู
เฉย ๆ  ดูตรงที่ต้นตอของความคิด ไม่ใช่คิดแล้วถึงมาดู

เพราะที่จริงแล้ว มันก็เป็นธรรมชาติของมันอยู่อย่างนั้น มี 
เกิด แก่ เจ็บ และสลายไปเป็นธรรมดา แต่ถ้าเราไปคิดตามเข้าไป 
สมมตุว่ิาอนันีค้อืตวัก ูของก ูเรากจ็ะเป็นทกุข์ เพราะจรงิ ๆ  แล้วมนั 
ก็เหมือนดอกไม้หรือสิ่งมีชีวิตทั่วไป พอแก่ได้ระดับหนึ่งเดี๋ยวก็ตาย 
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ซึ่งเป็นธรรมดาของสรรพสิ่ง
ความคดิความอยากนี ้ถ้าเรามสีติก�ำหนดรู้ ถอืว่าเป็นสิง่ท่ีตาย 

เร็วมาก ๆ  อยากนดิเดยีวกต็ายหรือดบัแล้ว มนัเกดิขึน้มาแล้ว ก็ดบั 
ไวมาก แต่ถ้าไม่มีปัญญาที่จะเห็นมันเกิดและดับ ทุกอย่างที่เกิดขึ้น 
จะมีการปรงุแต่งให้มากขึน้เร่ือย ๆ  ทัง้ ๆ  ทีส่ิง่น้ันไม่มตีวัตน คอืมนั 
ประกอบกันขึ้นได้สักระยะหนึ่ง เดี๋ยวก็ดับไป ไม่มีอะไรที่ประกอบ
กันขึ้นแล้วไม่ดับไป

นิพพานคือส่ิงเดียวท่ีไม่เกิดไม่ดับ

แต่มีอยู่สิ่งหนึ่งที่ไม่มีการประกอบกันขึ้น ไม่มีการเกิดและ 
ไม่มีการดับ สิ่งนั้นก็คือ “นิพพาน” คือเป็นภาวะที่มีอยู่แบบนั้น 
ซึง่ภาวะเช่นนีจ้ะมอียูแ่ล้วในคนทกุคน เราเกดิมาอย่างไรก็มแีบบนัน้ 
เพียงแต่ว่าเราจะเข้าถึงธรรมชาติอันนั้นได้หรือไม่เท่านั้นเอง

ธรรมชาติชนิดนี้ไม่มีเกิดและไม่มีดับ ไม่มีอะไรไปปรุงแต่ง 
เราจะปรุงแต่งเอาอันนี้มาผสมอันนั้นแล้วให้เป็นนิพพาน มันจะ 
ไม่เป็น เพราะเป็นธรรมชาติที่อยู่เหนือการปรุงแต่ง คือสิ้นจบหมด 
อวิชชาสิ้นเช้ือเหตุปัจจัยที่จะให้เกิดสุขเกิดทุกข์แล้ว  เลยภาวะ 
มรรคผล วมิติุหลดุพ้นเหตปัุจจยัไปแล้ว ส่วนสมาธยิงัต้องปรงุแต่ง 
อยู ่ต้องท�ำความรูส้กึตวั ต้องท�ำให้เกดิปัญญา เพือ่มาประคองตวันี้ 
ให้อยู่ได้ต่อเนื่อง
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สติ สมาธิ ปัญญายังต้องมีปัจจัยปรุงแต่ง เพื่อประคองให้ 
ตัวรู้อยู่ได้ แต่ศีล สมาธิ ปัญญานี้เป็นภาวะที่เป็นเหมือนสะพาน 
หรอืยานพาหนะทีพ่าจติของเราเข้าไปรูแ้จ้งเฉย ๆ  ให้จติเข้าไปอยูใ่น 
ภาวะทีม่นัมอีย่างนัน้ เพราะถ้าเรามวัหลงใหลกบัสมมตุทิางโลกมาก 
เหมือนคนที่หลงเพลินกับการเก็บดอกไม้ คือกามราคะ เมากาย 
เมารูป คิดอยู่ในสมมุติของรูป ไม่แจ้งในสัจจะของรูป ก็จะติดบ่วง 
ของตัณหาที่ฝากใส่ไว้ในรูปนี้

แทนทีจ่ะเดนิทางต่อไปให้ถงึเป้าหมาย กม็วัเพลดิเพลนิ และ 
คดิว่าดอกไม้ริมทางนีช่้างสวยงามเหลอืเกิน อยากเดด็ดอกนัน้ดอกนี้ 
ไปเรื่อย ๆ  ชีวิตของเราก็เช่นกัน อยากเด็ดดอกลาภ ดอกยศ ดอก 
สรรเสริญ ดอกสุข ดอกที่ก่อเกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

ถ้าเป็นอย่างนี้ ย่อมไม่สามารถเดินทางไปถึงเป้าหมายได้ 
เพราะมารย่อมรังควานคนท่ีตามเห็นอารมณ์ว่างาม เหมือนผู้มัว 
หลงเพลินเก็บดอกไม้อยู่ คืนวันเวลามัจจุราชย่อมไม่เคยให้โอกาส 
ใคร ผู้หลงเข้าไปในบ่วงสังสารวัฏย่อมหมุนปั่นสัตว์โลกผู้โง่เขลา 
แล้ว ๆ  เล่า ๆ  เหมือนเครื่องปั่นผลไม้สลายรูปเดิมอย่างไรยังงั้น
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ปรมัตถ์คือธรรมชาติอันเป็นความจริงแท้
จะมีความเปล่ียนแปลงในตัวของมันเอง

โดยที่ไม่มีใครเข้าโปจัดการได้
เพราะมันเป็นไปตามกาลเวลา

และเหตุปัจจัย  เย็น  ร้อน อ่อน  แข็ง
ที่เป็นความเสื่อมไปของธาตุน้ัน ๆ  ตลอดเวลา

แต่คนทั้งหลายก็จะเห็นแต่
ภาวะที่เป็นสมมุติข้างนอก
จึงไปยึดเอาสมมุตินั้น
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ตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ์ อินทผิว) ได้ค้นพบวิธีการ 
ฝึกจิตให้เกิดความสะอาด สว่าง สงบ ตามหลักค�ำสอนของพระ- 
พทุธองค์ โดยอาศยัวธิกีารท่ีเรียกว่า “การเจริญสตแิบบเคลือ่นไหว” 
ซึ่งใจความหลักของการฝึกจิตแบบนี้คือ “การดูกายเคล่ือนไหว 
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การเทศน์บอกให้คนเบ่ือกับสิ่งท่ีเขาชอบ เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นในส่ิงที่
เขาพอใจ เป็นเรือ่งท่ียากมาก เพราะคนท้ังหลายชอบในสิง่ทีต่วัเองเป็น 
และไม่ได้เห็นว่ามันเป็นทุกข์ เขาไม่ได้รู้สึกว่ามันเป็นอย่างนั้น แล้วจะ
บอกให้เขาเบื่อหน่าย และเห็นโทษของความเปลี่ยนแปลง ความไม่มี
ตัวตน ความไม่มีสาระ จึงถือว่าเป็นสิ่งที่ยาก

...อยากถามว่า เบ่ือบ้างไหม ? ท�ำไมมันถึงไม่เบื่อ ? สังขารคือ
ความคิดปรงุแต่ง ถามว่าเราเบือ่กบัความคดิปรงุแต่งของเราไหม ? เบ่ือ
ความอยากของเราบ้างไหมทีผ่่านมาในชวีตินี ้? เบ่ือในมายาท้ังหลายไหม ?

นี่คือปัญหาที่คนไม่มีปัญญาไม่มีโอกาสที่จะเห็น แล้วปัญญา
ได้มาจากไหน ? ก็ได้มาจากการมีสติ และสติก็ได้มาจากการก�ำหนดรู้ 
การเฝ้าดูภายใน
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